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1  Johdanto 
 
 
Varhaislapsuudella on suuri merkitys lapsen kehitykselle ja oppimiselle. Tärkeää oppi-
mista varhaislapsuudessa tapahtuu esimerkiksi leikin, omien kokeilujen ja tutkivien toi-
mintojen kautta. (Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 12.) Ympäristön tiedetään 
vaikuttavan suurelta osin lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Vanhempien rooli on erityisen 
tärkeä vaikuttaja lapsen aktiivisuudessa. (Laukkanen 2016, 21.) 
 
Tasapainoinen lapsen elämä vaatii mahdollisuuksia leikkiä ja liikkua. Lapsen jokaisen 
päivän tulisi sisältää monipuolisesti liikkumista ja leikkimistä. (Karvonen ym. 2003, 15-
16.) Alle kouluikäisen lapsen tulisi liikkua päivän aikana vähintään kolmen tunnin verran. 
Lapsen liikunta perustuu liikunnan iloon, ei velvollisuuksiin. (Neuvokas perhe 2019.) 
Kolmen tunnin liikuntasuositus koostuu monipuolisesta liikkumisesta: erittäin vauhdik-
kaasta fyysisestä aktiivisuudesta, reippaasta ulkoilusta ja kevyestä liikunnasta. Lapsen tu-
lisi saada myös lepohetkiä. Rauhoittumisen ja rentoutumisen sekä riittävän unen tulisi 
olla osana lapsen jokapäiväistä elämää. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 9.) 
 
Lapsen aktiivisuus ja liikunnallinen elämäntapa koostuvat suurelta osalta tavallisista arjen 
askareista. Aktiivisuus ei ole ainoastaan seurausta perinteisistä liikuntaharrastuksista tai 
erikseen toteutettavista liikuntatuokioista. Lapsen aktiivinen arki on kokonaisuus, joka 
muodostuu tavallisista arjen rutiineista sekä tietoisista valinnoista. Käytännön toteutuk-
sissa voi tehdä valintoja, jotka osaltaan lisäävät lapsen aktiivisuutta. Liikunnallinen lap-
suus lisää fyysistä aktiivisuutta aikuisena (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011). Tällä 
opinnäytetyöllä haluamme kannustaa lapsia ja heidän perheitään hyvinvointia tukeviin 
valintoihin.  
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Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on antaa ideoita ja motivaatiota perheille liikkua yh-
dessä. Opinnäytetyön tavoitteena on leikki-ikäisten lasten perheliikunnan edistäminen. 
Terveyden edistämiseen liittyy merkittävästi myös ravitsemuksen ja levon merkitys, 
mutta tässä opinnäytetyössä keskitymme terveyden edistämiseen liikunnan avulla. Tämän 
opinnäytetyön tehtävänä oli tuottaa liikuntalehtinen Taikametsän päiväkodin perheille.  
 
 
2 Leikki-ikäisen lapsen kehitys 
 
 
Tässä opinnäytetyössä leikki-ikäisestä lapsesta puhuttaessa tarkoitetaan 1–5-vuotiaat lap-
sia. Tässä opinnäytetyössä tärkeimpänä korostuu lapsen liikunnallinen kehitys ja motori-
set taidot. Leikki-ikäisen lapsen luonteenpiirteisiin kuuluu konkreettinen ajattelutapa, mi-
näkeskeisyys ja kaikkivoipaisuuden tunne. Leikki-ikäinen lapsi ajattelee asioiden 
tapahtuvan ulkoisten tekijöiden vaikutusten alaisina. Leikki-ikäisellä lapsella on vilkas 
mielikuvitus. Mielikuvitusmaailman rikkauden merkitystä korostaa loogisen ajattelun ke-
hittämättömyys. Leikki-ikäinen lapsi oppii parhaiten leikin kautta ja tekemällä itse. Op-
piminen tapahtuu kokemusten kautta ja käytännönläheisellä tavalla. Taitojen ja kykyjen 
osalta leikki-ikäiset voivat erota merkittävästi toisistaan. (Hotus 2016.) 
 
 
2.1 Kognitiivinen kehitys 
 
Lapsen kognitiivista eli älyllistä kehitystä tarkastellaan tässä opinnäytetyössä Piaget´n 
teorian kautta. Lapsen kognitiivinen kehitys tapahtuu yksilöllisesti edeten, mutta kehityk-
sellä on myös tietty toisiaan seuraava järjestys. (Kyrö-Ämmälä 2008, 26.) Piaget´n teorian 
mukaan lapsen kognitiivisen kehityksen vaiheet koostuvat sensomotorisesta vaiheesta, 
esioperationaalisesta vaiheesta, konkreettisten operaatioiden vaiheesta ja formaalien ope-
raatioiden vaiheesta. (Paananen 1997.) Tässä opinnäytetyössä käsitellään ikävuosia 1–5, 
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jotka kuuluvat sensomotoriseen vaiheeseen (ikävuodet 0–2) sekä esioperationaaliseen 
vaiheeseen (ikävuodet 2–7). Esioperationaalinen vaihe voidaan jakaa vielä esikäsitteelli-
seen vaiheeseen (noin 2–4 vuotta), jolloin lapsen ajattelu on intuitiivista. (Niskala, 2012.)  
 
Sensomotorisessa vaiheessa lapsi käyttää synnynnäisiä refleksejään, joihin liittyy vähi-
tellen uusia elementtejä. Tällä tavoin syntyy liikkeen ja havainnon yhdistelmiä eli kehä-
reaktioita. Lapsen ymmärtämisen kyky kasvaa, kun koordinoitumisen taso kohoaa. (Paa-
nanen 1997, 17.) 
 
Ikävuosien 2–4 aikana eli esikäsitteellisessä vaiheessa lapsen puhuminen kehittyy nope-
asti. Tällöin kielitaito paranee ja sanavarasto laajenee. Kehityksen aikana myös lapsen 
leikit monipuolistuvat ja niistä tulee kuvitteellisempia. Intuitiiviseen ajatteluun kuuluu 
lapsen omaan näkökulmaan sitoutuneisuus. (Niskala, 2012.) Esioperationaaliseen vaihee-
seen kuuluva intuitiivinen vaihe saa nimensä siitä syystä, että tällöin lapsen ajattelu on 
intuitiivista, ei rationaalista (Paananen, 1997).  
 
 
2.2 Sosio-emotionaalinen kehitys 
 
Lapsen varhaiset kokemukset luovat perustan sosiaaliselle kehitykselle ja sosiaalisille tai-
doille. Lapsena opitut sosiaaliset taidot kulkevat lapsen mukana sen kasvaessa ja kehitty-
essä. Jokaisena ikäkautena lapsen oppiminen on erilaista. Sosiaalisten taitojen kehitys ta-
pahtuu pitkällä aikavälillä ja oppiminen alkaa varhain lapsuudessa. Sosiaalisten taitojen 
oppimisessa keskeistä on lapsen ja toisen osapuolen välinen kiintymyssuhde. Tämä vai-
kuttaa lapsen sosiaalistumiseen ja sosiaalisten aivojen syntyyn. (Keltikangas-Järvinen 
2012.) 
 
Kiintymyssuhteen ansiosta lapsi oppii luottamaan ihmisiin ja luottamuksen kautta lapsi 
kykenee jatkossa toimimaan ihmisten kanssa. Lapsi oppii jo varhain omaa sosiaalista ym-
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päristöä tarkkaillen, miten ihmiset kohtelevat toisiaan ja millaisia tunteita ihmisten väli-
sessä vuorovaikutuksessa syntyy. Lapsen vanhemmat ovat hänen ensimmäinen ja tärkein 
sosiaalinen yhteisö. Vanhemmilta lapsi oppii ensimmäiset sosiaaliset taidot. Lapsen 
kolme ensimmäistä ikävuotta ovat tärkeät kehityspsykologisesti. Näiden kolmen ikävuo-
den aikana lapsi luo käsityksen itsestään ja muiden välisestä vuorovaikutuksesta. (Kelti-
kangas-Järvinen 2012.) 
 
Tärkeitä sosio-emotionaalisina taitoja ovat vuorovaikutus ja kontaktin ottaminen toiseen, 
kuuntelu, yhteistyö erilaisissa tehtävissä, toisen auttaminen, muiden ihmisten tunteiden 
huomioiminen ja samaistuminen. Lapsi tarvitsee arjessaan myös vahvasti oman vuoron 
odottamisen taitoa sekä häviön sietämistä. (Takala 2011, 15.) 
 
Emotionaalisten taitojen kehittymiselle tärkeitä asioita ovat hellyys ja hoiva, monipuoli-
set virikkeet, rajojen asettaminen, perustarpeista huolehtiminen, ohjattu toiminta, turval-
lisuuden valvonta ja tuki sosiaaliselle kasvulle. Leikki-ikäisen empatian kehittyminen al-
kaa varhain. Lapsen käyttäytyessä toisia kohtaan ikävästi on syytä kertoa lapselle 
ymmärrettävästi, että hän toimii väärin ja että tästä aiheutuu mielipahaa toiselle. Malliop-
pimisen kautta lapsi oppii paljon vanhemmiltaan käyttäytymismalleja kanssaihmisiä koh-
taan. Lapselle tärkeää on saada myös myönteistä ja positiivista palautetta hyvästä toimin-
nasta. (Suomen mielenterveys ry 2020.) 
 
 
2.3 Leikki-ikäisen lapsen liikunnallinen kehitys ja motoriset taidot 
 
Liikunnallinen elämäntapa alkaa kehittyä jo varhain lapsuudessa. Fyysinen aktiivisuus on 
synnynnäinen tarve. Lapsen toimintakyky, terveys- ja hyvinvointi kehittyvät lapsen liik-
kuessa. Samalla myös motoriset taidot kehittyvät. Iloa ja onnistumista tuovat hyvät mo-
toriset taidot, jotka suojaavat lasta sosiaaliselta syrjäytymiseltä. Yhdessä muiden lasten 
kanssa liikkuessa ja leikkiessä harjaantuvat myös juuri sosiaaliset taidot. (Opetus- ja kult-
9 
 
tuuriministeriö 2016, 6.) Lapsen motorisiin taitoihin vaikuttavat esimerkiksi ympäristö-
tekijät. Näitä tekijöitä ovat perheen ominaisuudet eli keistä perhe koostuu, sosio-ekono-
minen tausta, äidin koulutustausta sekä sisarusten puuttuminen. (Venetsanou & Kambas 
2009.) 
 
Liikunnallinen lapsuus ennustaa myös liikunnallista aikuisuutta. Tämä edistää kokonais-
valtaista terveyttä ja hyvinvointia. Fyysinen aktiivisuus vähentää erilaisten sairauksien 
ilmaantumista. Liikunnasta ei ole ainoastaan hyötyä yksilölle vaan koko yhteisölle. Lii-
kunnallinen lapsuus vähentää terveyspalvelujen käyttöä ja niiden kustannuksia. (Opetus- 
ja kulttuuriministeriö 2016, 6.) Motoriset taidot ja niiden oppiminen on tärkeää, sillä näitä 
taitoja tarvitaan läpi koko elämän. Motoriset taidot auttavat meitä tekemään kaiken liik-
keen, kuten esineiden nostamisen, näppäimistöllä kirjoittamisen, pukeutumisen sekä rii-
sumisen. (Pathaway’s 2020.) 
 
Viime vuosikymmenten aikana ihmisten elämäntapa on muuttunut enemmän passii-
viseksi. Sairaudet ovat lisääntyneet, kuten sydän- ja verisuonisairaudet ja diabetes. Tämän 
lisäksi ylipaino on lisääntynyt muuttuvien elämäntapojen takia. Suomalaisten lasten ja 
nuorten kestävyyskunto on heikentynyt viimeisen kolmenkymmenen vuoden aikana. 
Usein lapsuuden ylipaino seuraa aikuisuuteen. (Syväoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Py-
hältö & Tammelin 2012, 23.)  
 
Normaalin kehityksen ja kasvun kannalta fyysinen aktiivisuus on välttämätöntä. Se edis-
tää motorista kasvua ja kehitystä ja fyysisistä sekä kognitiivista kasvua ja kehitystä. Tä-
män lisäksi liikunnasta on hyötyä eettisen ja sosiaalisen kasvun tukemisessa. Liikunta 
vaikuttaa lasten psyykkiseen ja fyysiseen terveyteen positiivisesti. Lapsen lisätessä lii-
kuntaa vaikutukset ovat kokonaisvaltaisia ja vaikuttavat pitkälle tulevaisuuteen. Liikunta 
vähentää masennusta ja ahdistusta, vahvistaa tuki- ja liikuntaelimiä sekä ehkäisee sydän- 
ja verisuonisairauksia. Liikunnalla on positiivinen vaikutus myös minäkäsitykseen ja lap-
sen itsetuntoon. Seurantatutkimuksessa tuli ilmi, että mitä enemmän lapset liikkuivat, sitä 
vähemmän heillä oli masennusoireita. Kyseisessä tutkimuksessa tarkasteltiin lasten lii-
kunnan viikkotunteja ja sitä kautta niiden merkitystä lasten masennusoireisiin. (Syväoja 
ym. 2012, 24.) 
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Motorisilla taidoilla tarkoitetaan vartalon eri osien järjestäytynyttä liikkumista. Lapsen 
kasvaessa motoriset taidot kehittyvät hermostollisen kasvun myötä. Motoristen taitojen 
oppiminen tulisi kuulua jokaisen lapsen elämään, jotta lapset pystyisivät käyttämään tai-
toja jokapäiväisissä toiminnoissa sekä lajitoiminnoissa. Lajitoiminnalla tarkoitetaan pe-
rustaitojen yhdistelmää, jossa kaksi tai useampi perustaito yhdistyy. Lajitaitojen oppimi-
nen vaatii sen, että lapsi osaa motoriset perustaidot. Motoriset perustaidot koostuvat 
tasapaino-, käsittely- ja liikkumistaidoista. (Numminen 1996, 24.) 
 
Lapsuuden aktiivisuudella on suora yhteys nuoruuden fyysiseen aktiivisuuteen; mitä pa-
remmin lapsena motoriset taidot hallitaan, sitä todennäköisemmin hän on myös nuoruu-
dessaan fyysisesti aktiivinen. (Grönberg 2019, 4.) 
 
Liikkumisen kapasiteetin muutos on jatkuva prosessi ja osa ihmisen kokonaisvaltaista 
kehityskaarta ja sen edellytyksenä on motoristen taitojen kehitys. Kehitys ei ole iästä riip-
puvaista mutta kuitenkin on yhteydessä siihen. Lasten kehitys on aina yksilöllistä. Suuria 
eroja on havaittu saman ikäisillä lapsilla eri tasojen saavuttamisessa. Kehityksen seuran-
nassa tulee aina muistaa ottaa huomioon yksilöllisyys ja yksilöiden erojen huomiointi. 
Luonteenomaista motoriselle kehitykselle on ketjureaktiomaisuus; yhden asian toteutu-
minen johtaa toisen asian kehittymiseen. Esimerkiksi askeleen ottaminen kehittää samalla 
lihasvoimaa ja tasapainoa. (Grönberg 2019, 6.) 
 
Alkeellisiksi motoristiksi taidoiksi lasketaan jo lapsen ensimmäiset tahdonalaiset liikkeet. 
Alkeelliset motoristen taidot määräytyvät lapsen kasvamisen mukaan ja peräkkäisyyden 
vuoksi ne ovat hyvin tunnistettavissa. Alkeellisten taitojen kehittyminen alkaa heti syn-
tymästä ja niiden kehityksen katsotaan jatkuvaksi noin kahteen ikävuoteen asti. Iän lisäksi 
ympäristöllä on voimakas vaikutus alkeellisten taitojen kehittymiseen. Alkeelliset moto-
ristiset taidot sisältävät myös tasapaino-, liikkumis- ja käsittelytaitoja ja ne ovat keskeisiä 
edellytyksiä elämästä itsenäisesti selviytymiselle. (Grönberg 2019, 7.) 
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Seuraava vaihe on motorististen perustaitojen vaihe. Perustaitojen vaiheessa lapsi aktii-
visesti selvittää kehonsa liikkumiskykyä ja on innokas liikkumaan. Perustaitojen vai-
heessa lapsi oppii yhdistelemään ja käyttämään vaihdellen liikkumis-, tasapaino- ja käsit-
telytaitoja. Jotta lapsella olisi edellytyksiä kehittyä kohti seuraavaa vaihetta, tulisi 
motoriset perustaidot olla opittuna kouluikään mennessä. (Grönberg 2019, 7.) 
 
Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen eri osa-alueeseen, joista yksi on tasapaino-
taito. Tämän lisäksi motorisia perustaitoja ovat käsittelytaidot ja liikkumistaidot. Tasa-
painotaitoja ovat esimerkiksi ojennus, koukistus, kääntyminen, kierto, pyöriminen, kieri-
minen ja heiluminen. Tasapainotaitoihin tulisi kiinnittää erityistä huomiota lapsen 
opetellessa motorisia taitoja, koska tasapainotaidot edeltävät liikkumistaitoja. (Kivelä 
2013, 3-4.)  
 
Motoriset taidot edellyttävät tietynlaista tasapainoa, jotta liikkeen suorittaminen onnistuu. 
Tasapaino voi olla dynaamista tasapainoa, jolloin liikutaan paikasta toiseen tai staattista 
tasapainoa, joka tarkoittaa paikallaan pysymistä. Näistä taidoista staattinen kehittyy en-
nen dynaamista tasapainoa. Tasapainon ylläpitämisessä on kyse maanvetovoiman vastus-
tamisesta. Tarvitsemme staattista tasapainoa asennon ylläpitämiseen paikallaan. Dynaa-
mista tasapainoa tarvitsemme esimerkiksi hiihtämiseen ja kävelyyn, eli liikkeen aikaisen 
tasapainon säilyttämiseksi. (Grönberg 2019, 4.) 
 
Motorisiin perustaitoihin kuuluvat myös liikkumistaidot. Lapsen liikkumistaidot kehitty-
vät kolmen ensimmäisen vuoden aikana. Näitä taitoja ovat esimerkiksi kävely, juoksu, 
hyppy, hyppely ja laukka. Taidot kehittyvät tässä järjestyksessä. Edellä mainittujen taito-
jen tulisi kehittyä ennen kouluikää. (Kivelä 2013, 4.) Liikkumistaitojen oppiminen ja ja-
lostuminen edesauttaa lapsia tutustumaan omaan ympäristöön ja ympäröivään maail-
maan. Liikkumistaitojen tarkoituksena onkin siirtyä paikasta toiseen käyttäen suuria 
lihasryhmiä pääosin. Näitä taitoja ovat edellä mainittujen lisäksi harppaaminen, kiipeile-
minen, ponnistaminen ja liukuminen. (Grönberg 2019, 4.) 
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Kolmas motorisista perustaidoista on käsittelytaidot. Käsittelytaidot voidaan jakaa hie-
nomotorisiin taitoihin sekä karkeamotorisiin taitoihin. Ennen hienomotorisia taitoja opi-
taan karkeamotoriset taidot, jota on esimerkiksi pyöritys, työntö, heitto, veto, pomputus, 
kiinniotto ja vieritys. Nämä luovat hyvän pohjan hienomotorisille taidoille, jota on esi-
merkiksi leikkaaminen ja kengännauhojen solmiminen. (Kivelä 2013, 4.) Motorisia pe-
rustaitoja on lueteltu taulukossa 1.  
 
Esineiden ja asioiden käsittely vaatii sekä karkea- että hienomotorisia taitoja. Käsittely-
taidoissa on kyse jonkin välineen tai objektin käsittelemisessä. Käsittelytaitojen kehitty-
minen alkaa varhain, jo heti vauvan ensikosketuksesta äitiin syntymän jälkeen. Käsitte-
lytaidot ovat yhteydessä muihin aisteihin, kuten lihas- ja jänneaisteihin, 
tasapainoaisteihin, näköaistiin ja niiden kehitykseen. Esimerkiksi silmän ja käden tai sil-
män ja jalan koordinaation kehityksessä on kyse näköaistin hyödyntämisestä. (Grönberg 
2019, 4.) 
 
Hienomotorisia taitoja ovat esimerkiksi kädentaidot, kuten piirtäminen, askartelu, maa-
laaminen ja kirjoittaminen. Esimerkkejä karkeamotorisista taidoista ovat pallon potkaise-
minen ja pallon heittäminen. Tunnusmerkkejä käsittelytaidoille on, että niissä yhdistyy 
useampi liike, mitkä ovat yhteydessä erilaisiin liikkumistapoihin. Tällaisista liikkeiden 
yhdistelmästä on esimerkiksi työntövoimaa vaativat liikkeet, kuten potkaiseminen ja heit-
täminen. Ne vaativat toteutuakseen työntöliikkeen lisäksi astumista, keinuntaa tai kään-
tymistä. Käsittelytaitoja on esitelty taulukossa 1, ja niihin lukeutuvat työntäminen, kiin-
niottaminen lyöminen ilmasta, iskeminen, heittäminen, kauhaiseminen, kierittäminen, 
potkiminen ja pomputtaminen. (Grönberg 2019, 4.) 
 
Taulukko 1. Motoriset perustaidot (Grönberg 2019, 4). 
Tasapainotaidot Liikkumistaidot Käsittelytaidot 
Kieriminen Ponnistaminen Kierittäminen 
Kääntyminen Liukuminen Iskeminen 
Väistyminen Loikkiminen Pomputtaminen 
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Tasapainoilu Harppaaminen Heittäminen 
Heiluminen Käveleminen Potkiminen 
Pyöriminen Juokseminen Lyöminen ilmasta 
Pysähtyminen Laukkaaminen Kauhaiseminen 
Taivuttaminen Kiipeileminen Kiinniottaminen 
Venyttäminen Hyppiminen Työntäminen 
 
 
3 Lasten liikuntasuositukset ja perheliikunta 
 
 
Mannerheimin Lastensuojeluliitto alkoi tukea lapsiperheiden kasvattamista liikunnan 
avulla ja lasten sosiaalistumista liikuntaan. Tämän vuoksi perheliikunnasta tuli käsite 
vuonna 1980. Perheliikunta oli suosittua 2000-luvulla sosiaali- ja terveysministeriön per-
heliikuntahankkeiden ja -palveluiden takia. Perheliikunta on tälläkin hetkellä suosittua, 
mikä näkyy erilaisten perhetapahtumien ja -ryhmien osallistujamäärissä. Suosioon vai-
kuttavat perheliikunnan arvostaminen, sekä hyvinvoinnin merkitys lapsiperheiden ar-
jessa. Vaikka liikunnan suosio on suurta, yhä liian moni lapsi ja aikuinen liikkuu liian 
vähän, joka johtaa lasten fyysisen kunnon huononemiseen. Liikuntatottumukset periyty-
vät ja vanhemmilla on suuri vaikutus lapsen liikunnalliseen elämäntapaan. Liikunnallisen 
tulevaisuuden kannalta olisi siis tärkeää, että lapsi alkaisi liikkua jo varhaislapsuudessa. 
Tämän tavoitteluun perheliikunta on hyvä keino. (Juntunen 2017, 1.) 
 
 
3.1 Lasten liikuntasuositukset 
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Suositukset varhaisvuosien fyysisestä aktiivisuudesta perustuvat tutkimustietoon. Tutki-
muksissa on selvitetty, kuinka alle kahdeksanvuotiaiden lasten vanhemmat tai lasten 
kanssa toimivat aikuiset pystyvät omalta osaltaan mahdollistamaan lasten oikeuksien to-
teutumista. Tähän voidaan vaikuttaa tukemalla lasten kokonaisvaltaista kehitystä ja kas-
vua, sekä hyvinvointia liikunnan avulla. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 6.)  
 
Suositukset antavat ohjeita lasten fyysisen aktiivisuuden laadusta, määrästä sekä psyyk-
kisen, fyysisen ja sosiaalisen ympäristön rooleista. Varhaiskasvatuksen yhtenä osana on 
liikuntakasvatuksen ja ohjatun liikunnan suunnittelu ja toteutus. Liikuntalaki, perusope-
tuslaki, varhaiskasvatuslaki sekä YK:n yleissopimus korostavat lasten liikunnan merki-
tystä. Alle kahdeksanvuotiaiden lasten liikuntasuositukset on tarkoitettu vanhemmille, 
varhaiskasvatuksen ammattilaisille, terveydenhuollon ammattilaisille ja liikunta-alan am-
mattilaisille sekä muiden alle kahdeksanvuotiaiden lasten liikunnan ja terveyden edistä-
miseen osallistuvien tahojen käyttöön. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 6.) 
 
Lapselle päivittäinen aktiivisuus ja liikunta ovat yhtä tärkeää kuin terveellinen ravinto ja 
uni. Lapsella on luontainen tarve liikkua joka päivä. Kolmen tunnin liikuntasuositus koos-
tuu monipuolisesta liikkumisesta: erittäin vauhdikkaasta fyysisestä aktiivisuudesta, reip-
paasta ulkoilusta ja kevyestä liikunnasta. Taulukossa 2 on kerrottu esimerkkejä eritasoi-
sista fyysistä aktiivisuutta ja kuormittavuutta sisältävistä lajeista. Lapsen tulisi saada 
myös lepohetkiä. Rauhoittuminen ja rentoutuminen sekä riittävä uni ovat osana jokapäi-
väistä elämää. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 9.) 
 
Lapsen aktiivisuuteen liittyy vahvasti viihde-elektroniikan käyttö. Vanhempien tehtävänä 
on rajoittaa lasten ruutuaika ajallisesti ja sisällöltään sopivaksi. Vanhempien läsnäolo las-
ten ruutuajan aikana on todettu vaikuttavan positiivisesti lapseen. Kouluikäisen ruutuai-
kasuositus on määritelty ajallisesti ja se on enintään kaksi tuntia päivässä. (Alanko 2015, 
27-29.) WHO eli World Health Organization on määritellyt 2–4-vuotiaiden ruutuaika 
suositukseksi alle tunnin päivässä (Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2020).  
 
15 
 
Tutkien, kokeillen, yrittäen ja erehtyen lapsi oppii uusia asioita. Hän käyttää mielikuvi-
tustaan ja yleensä kaikkia aistejaan ottaessa selvää uusista mahdollisuuksista. Luonteen-
omaista on touhuta, leikkiä ja liikkua. Tästä syystä pitkät paikallaanolot olisi hyvä mini-
moida. Yli tunnin istumisjaksoja olisi hyvä tauottaa mielekkäällä tavalla, kuten leikillä. 
Yhdessä muiden lasten kanssa leikkiminen ja liikkuminen on lapselle ominaista ja luon-
tainen tapa oppia. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 9.) 
 
Liiallinen turvallisuuden vaaliminen voi estää lapsen oppimista. Onkin tärkeää, ettei van-
hemmat tai lasta valvova taho rajoita tarpeettomasti lapsen mahdollisuuksia hyödyntää 
omaa luontaista ympäristöään. Lapselle on luontaista etsiä omasta ympäristöstään mie-
lenkiintoisia ja potentiaalisia leikki- ja liikuntapaikkoja. Vanhempien ja lasten huoltajien 
olisi oleellista opastaa ja kertoa mahdollisista vaaroista ja vaarallisista kohteista, joita lap-
sen tulee huomioida leikkejä toteuttaessaan. Näin lapselle itselle jää mahdollisuus hyö-
dyntää omaa mielikuvitustaan ja omia ideoitaan leikkipaikkojen ja monipuolisten leik-
kien toteuttamiseksi. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 9.) 
 
Ympäristön muokkaaminen fyysisesti aktiivisiin leikkeihin on lapsen mielestä hauskaa. 
Erityisen hauskaksi ympäristön muokkaamisen tekee mahdollisuus tehdä sitä yhdessä 
muiden lasten kanssa. Aikuisten tulisi keskittyä etsimään ja luomaan liikuntaan ja aktii-
visuuteen houkuttelevia ympäristöjä, missä monipuolinen liikunta on mahdollistettu ja 
sallittua. Lapsi nauttii oppimistaan taidoista ja omien ideoiden toteuttamisesta, tähän kan-
nattaa luoda lapselle mahdollisuus. Tämän vuoksi lapselle tulisi varata taitojen harjoitte-
luun tilaa ja aikaa. Mikäli lapsella on liikkumisessa vaikeuksia, hänelle tulisi tarjota siihen 
apua. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 9.) 
 
Taulukko 2. Esimerkkejä eritasoisesta fyysisestä aktiivisuudesta ja liikunnan kuormitta-
vuudesta (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 15). 
Voimakkaasti kuormittava fyysinen aktii-
visuus 
juoksu, trampoliinilla hyppiminen, paini, 
uinti, hiihto, porraskävely ja mäen kiipeä-
minen 
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Reipas fyysinen aktiivisuus potkulautailu, polkupyöräily, ripeä kä-
vely, luistelu, pallopelit ja tanssi 
Kevyt fyysinen aktiivisuus kävely, pallon heittäminen- ja kiinniotta-
minen, pukeminen, riisuminen, rauhalli-
nen tanssi ja tasapainoilu 
Erittäin kevyt fyysinen aktiivisuus: piirtäminen, lukeminen, hiekkakakkujen 
tekeminen, palikoilla rakentaminen ja pa-
lapelien teko 
 
Fyysisesti aktiivinen leikki on lapsen liikuntaa. Hänellä on oikeus haastaa omia fyysisiä 
rajojaan ja kokeilla monipuolisesti uusia taitoja. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 9.) 
Lapsen tulisi saada harjoitella päivittäin motorisia perustaitoja erilaisissa ympäristöissä 
monipuolisesti kaikkina vuodenaikoina (Aira, Fogelholm, Gråsten, Jaakkola, Kallio, 
Kokko, Koski, Kämppi, Liukkonen, Paajanen, Soini, Ståhl, Suomi, Tammelin, Tynjälä, 
Villberg & Yli-Piipari 2014, 7). Lapsen fyysisen aktiivisuuden päivittäinen määrä näkyy 
taulukossa 3. Lapsen saatavilla ja vapaasti käytössä olisi hyvä olla välineitä, jotka innos-
tavat lasta peleihin ja leikkeihin. Lapselle kehollisia kokemuksia ja elämyksiä tuottaa eri-
laiset lelut ja välineet. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 10.) 
 
Erilaiset liikuntaseurat ja kerhot ovat oivallinen tapa lapselle päästä oppimaan ja koke-
maan liikuntaharrastuksia ja leikkejä yhdessä muiden lasten kanssa. Organisoidut liikun-
tatuokiot takaavat lapselle turvallisen ja myönteisen ilmapiirin oppia uusia taitoja. (Ope-
tus- ja kulttuuriministeriö 2016, 10.) 
 
Lasten liikuntaa ohjaavien aikuisten tulisi ottaa huomioon yhdenvertaisuustekijät, kuten 
kieli, kulttuuri, terveys, sukupuoli ja perhe. Nämä eivät saa vaikuttaa osallistumismah-
dollisuuksiin. Toiminnan suunnittelussa tulisi ottaa huomioon lapset yksilöinä. Kaikille 
lapsille pitäisi suoda mahdollisuus nauttia liikunnasta, onnistua ja oppia. (Opetus- ja kult-
tuuriministeriö 2016, 10.) 
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Taulukko 3. Suositeltava fyysinen aktiivisuus alle kahdeksanvuotiaille (Opetus- ja kult-
tuuriministeriö 2016, 14). 
1 h vauhdikas fyysinen aktiivisuus 
2h reipas ulkoilu ja kevyt liikunta 
Rauhalliset arjen touhut 
Uni ja lepo 
 
 
3.2 Päiväkotien liikuntasuositukset 
 
Päiväkodin liikuntasuosituksiin sisältyy monia eri seikkoja, jotka tulee ottaa huomioon 
pyrkiessä laadukkaaseen fyysiseen aktiviteettiin. Näitä asioita ovat liikunnan määrä, 
laatu, suunnittelu ja toteutus, ympäristö, välineet ja yhteistyö. (Sosiaali- ja terveysminis-
teriö 2005, 3.) Tässä luvussa keskitytään liikunnan määrään ja laatuun.  
 
Lapsen tulisi liikkua useita kertoja päivässä niin, että liikkuessa hengästyy ja tulee hiki. 
Liikunnan tulisi olla reipasta ja riittävän raskasta eli hengästyttävää. Jokaisen lapsen lii-
kunnan kuormittavuuden kynnys on erilainen ja se täytyy huomioida yksilöllisesti. (So-
siaali- ja terveysministeriö 2005, 10.) Hengästyminen liikkuessa kehittää lapsen hengitys 
-ja verenkiertoelimistöä. Päivittäinen liikkuminen antaa mahdollisuuksia kehittää moto-
risia taitoja. Taidot kehittyvät, kun harjoittelua toistetaan useaan kertaan. Motorisien tai-
tojen kehittäminen tapahtuu erilaisissa ympäristöissä ja erilaisten välineiden avulla. Lapsi 
tarvitsee päivittäistä fyysistä aktivisuutta terveytensä ja hyvinvointinsa tueksi. Siksi lap-
sia, joiden aktiivisuus on vähäistä, tulisi rohkaista ja tukea liikkumaan enemmän. (Sosi-
aali- ja terveysministeriö 2005, 10.) 
 
Liikunnan laadulla tarkoitetaan sitä, että lapsi saa harjoittaa monipuolisesti motorisia tai-
toja erilaisissa ympäristöissä (Sosiaali- ja terveysministeriö 2005, 3.) Varhaiskasvatuksen 
laatua voidaan tarkkailla erilaisin keinoin. Yksi keinoista on laadun indikaattorit, joiden 
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avulla katsotaan, että varhaiskasvatus on korkeatasoista. Laadun indikaattorit eivät ole 
vielä arviointimenetelmä, vaan se kertoo, mistä laatu muodostuu varhaiskasvatuksessa. 
(Vlasov, Salminen, Repo, Karila, Kinnunen, Mattila, Nukarinen, Parrila & Sulonen 2018, 
3-4.) 
 
Konkreettisia keinoja toteuttaa laadullista liikkumista on se, että annetaan lapsen liikkua 
monipuolisesti ja mahdollisimman paljon. Lapselle tulisi tarjota mahdollisuuksia, joissa 
hän käyttää monipuolisesti tunto-, tasapaino- ja liikeaistimuksia sekä kuulo-, näkö-, 
maku- ja hajuaistimuksia. Lapsen on tärkeä oppia hahmottamaan omaa kehoaan ja ke-
honosiaan. Tätä voi harjoitella esimerkiksi erilaisten leikkien avulla. Tärkeää on, että lii-
kunta on omaehtoista. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2005, 15.) 
 
 
3.3 Perheliikunta 
 
Perheliikunnalla tarkoitetaan perheen yhdessä toteutettavia aktiviteettejä eri ympäris-
töissä ja eri tavalla (Arvonen 2007, 7). Perheliikuntaa on myös esimerkiksi kummin ja 
lapsen yhdessä liikkuminen (Juntunen 2017, 23). Aktiviteetit voivat olla erilaisia laji-
kokeiluita, tai tuttuja leikkejä esimerkiksi omalla pihalla koti- ja pihatöiden yhteydessä. 
Aktiviteetteihin lukeutuu monia erilaisia tapoja toteuttaa liikuntaa: yhteiset jumpat, tem-
put, retkeily, ulkoilu, uintiretket, lomaviikot, perheille tarkoitetut tapahtumat ja liikunta-
ryhmät. (Arvonen 2007, 7.) 
 
Perheliikunnan tarkoituksena on, että aikuinen ja lapsi liikkuvat yhdessä, oman kuntonsa 
mukaisesti, terveyttä edistäen ja luontevasti. Perheliikunnassa koko perhe saa samalla 
päivittäisen liikunta-annoksen, joten se on ajankäytöllisesti myös hyödyllistä. Yhdessä 
liikkuessa perheenjäsenet jakavat toisilleen huomiota ja se vaikuttaa myös positiivisesti 
perheen vuorovaikutukseen ja yhteenkuuluvuuden tunteeseen. (Arvonen 2007, 7.) 
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Lapsi oppii perheeltään vapaa-ajanviettotapoja, arvoja ja asenteita. Opitut tavat vaikutta-
vat pitkälle aikuisuuteen ja yleensä niistä rakentuvat arjen rutiinit sekä toiminnot. Perhe-
liikuntamuodot tulisi olla jokaisen perheen saatavilla helposti ja edullisesti. Edullisuu-
desta ja helppoudesta puhuttaessa korostuu omalla pihalla tai lähipuistossa toteutetut 
pihaleikit, kodin askareet tai esimerkiksi retket kävelyetäisyydellä oleviin paikkoihin. 
Vanhempien kanssa päivittäin ulkoilee 27 prosenttia 3–6-vuotiaista lapsista. Erityisesti 
tyttölapsien aktiivisuuden on todettu lisääntyvän perheen ulkoillessa yhdessä. Lapsiper-
heen arkeen on tärkeää sisällyttää rutiinit ja päivittäiset ulkoilut. (Alakoskela 2016, 28.) 
 
Sopivaa aluetta lapsen omaehtoiselle liikkumiselle on oman kodin ympäristö. Turval-
liseksi ja monipuoliseksi koettu ympäristö lisää lapsen aktiivisuutta. Lapsen omaehtoista 
liikkumista lisäävät kodin lähellä olevat erilaiset kentät, ulkoilureitit, metsät ja puistoalu-
eet. Monipuolinen ja liikuttava ympäristö sisältää esimerkiksi erilaisia laitteita, telineitä 
ja viheraluetta. Perheiden keskuudessa arvostetaan hyötyliikuntaa, jossa esimerkiksi 
kauppaan voidaan mennä yhdessä pyörällä tai kävellen. (Alakoskela 2016, 29.) 
 
Sisäliikunta kuuluu myös perheliikuntaan, mikäli kodin tilat siihen soveltuvat. Vanhem-
pien motivaatio ja mielikuvitus on tärkeää keksiessä erilaisia aktiviteettejä sisälle sekä 
ulos. Erilaisia keinoja aktiivisuuden lisäämiseksi voi olla lomamatka, joka sisältää run-
saasti aktiviteettejä, liikuntavälineiden tarjoaminen, lemmikin kanssa ulkoilu ja ruutuajan 
rajoittaminen. Nämä asiat ovat vanhempien vastuulla. (Alakoskela 2016, 29.) 
 
Perheliikunnan tavoitteet vaihtelevat ja riippuvat suorittajista ja esimerkiksi ympäristöstä. 
Vanhemman tavoitteena voi olla esimerkiksi parantaa lapsen huonoa ruokahalua tai saada 
lapsi nukahtamaan päiväunille liikunnan avulla. Sosiaalisia tavoitteita voivat olla perheen 
yhteinen aika sekä muiden ihmisten tapaaminen. Liikunnan vaikutus terveyteen on myös 
yksi hyvä tavoite ja syy harrastaa perheliikuntaa. (Alakoskela 2016, 30.) 
 
 
3.4 Perheliikunnan hyödyt 
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Liikunta ja ympäristön aktiivinen tutkiminen on lapsille luontaista, se tukee lapsen kasvua 
ja kehitystä. Runsasta istumista tulisi välttää, koska se osaltaan heikentää lasten hyvin-
vointia. Aikuiset voivat omilla teoilla ja valinnoillaan luoda lapselle ympäristön, mikä 
tukee lapsen aktiivisuutta ja oppimista. (UKK-instituutti 2015, 17.) 
 
Lapselle tulee tarjota mahdollisuus toteuttaa itseään aktiivisesti vapaa-ajalla, kotona ja 
koulussa. Liikunnallinen arki tukee kokonaisvaltaisesti hyvinvointia ja on yhteydessä 
jopa parempiin oppimistuloksiin. (UKK-instituutti 2015, 17.) Lapsen liikunnallisuutta 
voidaan edistää, kun kotiin ja pihapiiriin luodaan ympäristöt missä on mahdollista toteut-
taa fyysisesti aktiivisia toimintoja ja monipuolisia leikkejä. Lapsen omia ajatuksia ja ide-
oita on hyvä kuunnella ja ottaa huomioon. Lasta kuuntelemalla ja vanhempien omaa esi-
merkkiä hyödyntäen lasta voidaan innostaa monipuolisiin liikunnallisiin aktiviteetteihin 
sekä sisällä että ulkona. (UKK-instituutti 2015, 19.)  
 
Vanhempi voi omalla esimerkillään näyttää lapselle mallia, innostumalla, osallistumalla 
ja kannustamalla. Suuri vaikutus lapseen on vanhempien esimerkillä, kun asioita tehdään 
yhdessä, lapset nauttivat ja saavat oivaa esimerkkiä vanhempien aktiivisuudesta. (UKK-
instituutti 2015, 21.) Yhdessä vanhemman kanssa koettu ilo ja onnistuminen auttavat lasta 
muodostamaan positiivisen minäkuvan. Lapsi oppii myönteistä suhtautumista toisiin ja 
hyviä vuorovaikutustaitoja yhdessä aikuisen kanssa tekemällä. Terveyttä ja hyvinvointia 
edistävää elämäntapaa tulisi tukea vanhemman toimesta, kuten näyttämällä omaa esi-
merkkiä, viedä lapsi luontoon ja mahdollistaa sisällä touhuaminen. Vanhemman tulisi 
mahdollistaa lapselle liikuntaan sopivat varusteet. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 
9.) 
 
Terveydelliset tekijät liittyvät myös liikuntaan ja fyysiseen kuntoon. Lihasvoima, nivelten 
liikkuvuus ja kestävyys kehittyy, myös hengitys- ja verenkiertoelimistö kehittyy. Edellä 
mainittujen terveydellisten tekijöiden kehittyminen helpottaa lasta kohtaamaan jokapäi-
väisiä toimintoja väsymättä. Useissa amerikkalaistutkimuksissa on viitattu lasten kasva-
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vaan ylipainoisuuteen, jota voitaisiin ehkäistä ja vähentää fyysisillä aktiviteeteillä ja lii-
kunnallisilla elämäntavoilla. Liikunnalla ja kehon rasvan määrällä on olemassa yhteys jo 
lapsena. Fyysisen kunnon lisäksi liikunnalla on merkitystä myös aivojen kehitykselle ja 
henkiselle hyvinvoinnille. Liikunnalla on vahvistava vaikutus aivojen jatkuvaan kasvuun, 
minkä lisäksi liikkeiden toistot luovat aivoihin uusia hermoyhteyksiä ja pitävät niitä yllä. 
(Kivelä 2013, 4.) 
 
 
4 Päiväkotien liikuntasuunnitelma 
 
 
Varhaiskasvatuksella tarkoitetaan erityisesti pedagogiikkaan painottuvaa opetuksen, kas-
vatuksen ja hoidon muodostavaa kokonaisuutta. Varhaiskasvatuksen on oltava suunnitel-
mallista ja tavoitteellista. Varhaiskasvatus kuuluu Suomen koulutusjärjestelmään ja on 
merkittävä asia lapsen oppimisen ja kasvun kannalta. Ensisijainen vastuu lasten kasva-
tuksesta on huoltajilla. Varhaiskasvatuksen tehtävänä on pitää huolta lasten hyvinvoin-
nista ja tukea huoltajien toteuttamaa kasvatustyötä. (Opetushallitus 2018, 7-8, 17.) Van-
hempien ja henkilöstön yhteistyöllä on tärkeä merkitys varhaiskasvatuksessa 
(Opetushallitus 2018, 17). Varhaiskasvatuksen toimintamuodot ovat perhepäivähoito, 
päiväkotihoito ja avoin varhaiskasvatustoiminta (Opetushallitus 2018, 7-8, 17). 
 
 
4.1 Varhaiskasvatuslaki ja -suunnitelma 
 
Päiväkotien toiminta ja suositukset pohjautuvat varhaiskasvatuslakiin. Toimintaa ohjaa-
vat varhaiskasvatuslain ohessa myös monet muut lait, esimerkiksi perusopetuslaki 
628/1998.Varhaiskasvatuslaissa ”säädetään lapsen oikeudesta varhaiskasvatukseen, var-
haiskasvatuksen järjestämisestä ja tuottamisesta sekä varhaiskasvatuksen tietovaran-
nosta”. (Varhaiskasvatuslaki 540/2018). 
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Varhaiskasvatuslain 540/2018 tarkoituksena on edistää lapsen kehitystä, terveyttä, kasvua 
ja hyvinvointia (Sääkslahti, Niemistö, Nevalainen, Laukkanen, Korhonen & Juutinen-
Finni 2018). Laki korostaa myös leikin ja liikunnan tärkeyttä, esimerkiksi lakipykälässä 
kolme: ”tavoitteena on toteuttaa lapsen leikkiin, liikkumiseen, taiteisiin ja kulttuuriperin-
töön perustuvaa monipuolista pedagogista toimintaa ja mahdollistaa myönteiset oppimis-
kokemukset” (Varhaiskasvatuslaki 540/2018).  
 
Päiväkotien toiminta perustuu valtakunnalliseen varhaiskasvatussuunnitelmaan. Suunni-
telma on opetushallituksen antama valtakunnallinen määräys ja sen tulee noudattaa var-
haiskasvatuslain mukaisia perusteita. Varhaiskasvatus laaditaan ja toteutetaan varhaiskas-
vatussuunnitelman mukaisesti. Jokaisen kunnan tulee laatia oma, paikallinen 
varhaiskasvatussuunnitelma valtakunnallisen suunnitelman perusteiden pohjalta. (Ope-
tushallitus 2018, 7-8.) 
 
Varhaiskasvatuslain määräämät tekijät tulee myös toteutua varhaiskasvatussuunnitel-
massa ja yksiköissä, joissa varhaiskasvatusta järjestetään. Varhaiskasvatussuunnitelman 
mukaan oppimisympäristö sisältää psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset alueet niin että ne 
tukevat lasten vuorovaikutusta, oppimista ja kehitystä. (Sääkslahti ym. 2018, 78.) 
 
Tämän opinnäytetyön tavoitteet liittyvät vahvasti varhaiskasvatuslain kohtiin. Tällä opin-
näytetyöllä pyritään edistämään lasten terveyttä, niin kuin varhaiskasvatuslakikin ensim-
mäisessä kohdassaan säätää: ”tavoitteena on edistää jokaisen lapsen iän ja kehityksen 
mukaista kokonaisvaltaista kasvua, kehitystä, terveyttä ja hyvinvointia”. (Varhaiskasva-
tuslaki 540/2018.) 
 
 
4.2 Liperin varhaiskasvatuksen liikuntasuunnitelma 
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Lapselle liikkuminen on perustarve. Varhaiskasvatuksessa luotu liikunnallinen pohja on 
hyvä perusta tulevaisuuden liikunnalliselle elämäntavalle. Lapsen oppiminen oman ke-
hon hallintaan tapahtuu liikkumalla ja tutkimalla ympäristöään. Monipuolisen liikunnan 
avulla lapsen kehitys ja laaja-alainen oppiminen vahvistuu. Motorinen aktiivisuus toimin-
nassa lisää lapsen mahdollisuuksia oppia. Liikunta ja aivot ovat yhteydessä toisiinsa pu-
huttaessa liikunnan vaikutuksista oppimiseen. Aivotoimintaa aktivoivia liikuntamuotoja 
on esimerkiksi tanssi. Liikunta tukee myös matemaattisen taitojen harjoittelua. (Liperin 
varhaiskasvatussuunnitelma 2019, 45.) 
 
Liikunta vaikuttaa lapseen eettiseen ajatteluun, sosiaaliseen kehitykseen, itsetuntoon sekä 
oman kehon ja ympäristön hahmottamiseen. Liikunnan tulee sisältää iloa ja riehakkuutta. 
Päiväkodeissa toteutetun liikunnan on todettu olevan melko kevyttä. Liikunnan tulisi pi-
tää sisällään myös reipasta liikuntaa. Liikkumattomuus voi aiheuttaa lapselle käyttäyty-
misen häiriöitä, levottomuutta ja ärtymystä. Päiväkodissa lapsien aktiivisuus on pääosin 
tasoltaan matala, joka tarkoittaa seisomista, istumista tai paikoillaan makaamista suuren 
osan päivästä. (Liperin varhaiskasvatussuunnitelma 2019, 45.) Päivästä noin viidesosa 
koostuu kevyestä aktiivisuudesta ja keskiraskasta tai raskasta aktiivisuutta on vain muu-
tamia hetkiä päiväkotihoitopäivän aikana. On huomattu, että sisätiloissa esiintyy enem-
män kevyttä aktiivisuutta ja ulkotiloissa puolestaan enemmän keskiraskasta ja raskasta 
aktiivisuutta. (Jämsen, Villberg, Mehtälä, Soini, Sääkslahti & Poskiparta 2013, 66.) 
 
Lasten liikkuminen varhaiskasvatuksessa on pääosin omaehtoista liikkumista. Varhais-
kasvatuksen liikuntasuosituksena pidetään vähintään kaksi tuntia kuormittavaa/reipasta 
liikuntaa päivässä. Kahden tunnin liikuntamäärän olisi hyvä koostua useasta lyhyestä ak-
tiivisuusjaksosta. Opetus- ja kulttuuriministeriö määrittelee alle kahdeksanvuotiaiden lii-
kuntasuositukseksi kolme tuntia päivässä, koostuen kuormittavuudeltaan eritasoisesta ak-
tiivisuudesta. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016,  9.) Liikuntasuositukset eroavat 
hieman toisistaan, vaikka kyseessä on sama ikäryhmä eli alle kahdeksanvuotiaat. Fyysi-
sen aktiivisuuden olisi hyvä olla kokonaisvaltaista, joka koostuu koko päivän erilaisista 
aktiivisuusjaksoista. Ohjattua liikuntaa päiväkodeissa järjestetään vähintään kerran vii-
kossa. Liikunnan tulisi tavoittaa jokaisen lapsen tarpeet ja sen tulisi olla mahdollisimman 
monipuolista. (Liperin varhaiskasvatussuunnitelma 2019, 46.) 
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Lapsella tulee olla mahdollisuus valita ulkoilu varhaiskasvatuksessa vuodenajasta tai 
säästä riippuen. Ulkoliikunta pitää sisällään monipuolisesti suunniteltua aktiivisuutta. Eri-
laiset pelit ja pihaleikit kuuluvat toimintaan. Hyvän ulkoiluympäristön tulisi herättää lap-
sessa turvallisuuden, innostuneisuuden ja houkuttelevuuden tunteita. Varhaiskasvatuk-
sessa tärkein liikunta-alue on päiväkodin piha, joten sen tulisi olla ominaisuuksiltaan 
monipuolinen ja sopivasti haasteellinen. Erilaiset liikuntavälineet tuovat aktiivisuuteen 
kiinnostusta. On tärkeää, että lapsen on itse mahdollista saada haltuunsa välineet, koska 
se tukee lapsen omaehtoista liikkumista. Luonto ja retkeily ovat tärkeitä asioita lasten 
fyysisessä aktiivisuudessa. (Liperin varhaiskasvatussuunnitelma 2019, 47.) 
 
 
5 Opinnäytetyön tarkoitus, tavoite ja tehtävä 
 
 
Tämän opinnäytetyön tarkoituksena on antaa ideoita ja motivaatiota perheille liikkua yh-
dessä. Opinnäytetyön tavoitteena on leikki-ikäisten lasten perheliikunnan edistäminen. 
Tehtävänä on tuottaa liikuntalehtinen Taikametsän päiväkodin perheille. Liikuntalehti-
sessä on erilaisia liikuntaideoita, joita koko perhe voi yhdessä toteuttaa. Liikuntaideat 
ovat tarpeeksi yksinkertaisia, jotta niiden toteutus onnistuu ilman suurta valmistelua tai 
ilman erikoisia välineitä.  
 
 
6 Opinnäytetyön toteutus 
 
 
Oleellinen osa ammattikorkeakoulututkintoa on opinnäytetyö (Pohjannoro & Taijala 
2007, 4). Ammattikorkeakoulussa tehtävä opinnäytetyö on opiskelijan oman koulutusalan 
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alueelta tehty itsenäinen tutkimus-, selvitys- tai suunnittelutyö. Opinnäytetyö on työ-
elämä- ja käytännönläheinen. Opinnäytetyön tulee edistää opiskelijan ammatillista kehi-
tystä, asiantuntijuutta ja työelämätaitoja. (Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene 
ry 2015, 2-3.)  
 
 
6.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 
 
Ammattikorkeakoulussa voi valita tutkimuksellisen tai toiminnallisen opinnäytetyön. 
Toiminnallinen opinnäytetyö perustuu käytännön toiminnan ohjeistamiseen, toiminnan 
järjestämiseen, opastukseen tai järkeistämiseen. Toiminnallisen opinnäytetyön toiminnal-
linen osuus tavoittelee ammatillisessa kentässä tapahtuvaa toimintaa. Toiminta voi olla 
esimerkiksi ammattilaisten käyttöön tehty ohjeistus, opastus tai ohje. Se voi olla myös 
jonkin tapahtuman järjestäminen. Vaihtoehtoja toteutustapaan on monia, esimerkiksi 
opas, kotisivut tai tapahtuma. Ammattikorkeakoulun toiminnallisen opinnäytetyön vaati-
muksena on, että siinä yhdistyy kirjallinen osuus tutkimusviestinnän tavoin ja käytännön 
toteutus. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) 
 
Raportoinnin on sisällytettävä tutkimusviestinnän vaatimukset. Toiminnallisen opinnäy-
tetyön raportti sisältää perustelut työprosessille sekä millaisiin johtopäätöksiin ja tulok-
siin työssä on päädytty. Raportista täytyy myös ilmetä tekijän oma arviointi tuotoksen 
onnistumisesta. Opinnäytetyö kertoo tekijän ammatillisesta kasvusta ja on persoonallisen 
kehityksen väline. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65.) 
 
Toiminnallisen opinnäytetyön kokonaisuuteen kuuluu myös kirjallinen tuotos eli pro-
dukti. Tuotoksen kirjallisilta ominaisuuksilta vaaditaan, että tekstissä puhutellaan sen 
kohde- ja käyttäjäryhmää. (Vilkka & Airaksinen 2003, 65-66.) Toiminnallinen toteutus 
valittiin, koska se sopii toimeksiantoon. 
 
6.2 Liperin kunta ja Taikametsän päiväkoti 
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Opinnäytetyön toimeksiantaja on Liperin kunta, joka sijaitsee Pohjois-Karjalan maakun-
nassa. Liperin kunnan asukasluku on 12 145 (2018). Perheiden lukumäärä on 3390 
(2018), josta alle 15-vuotiaiden osuus väestöstä on 13,8% (2018) (Tilastokeskus 2018). 
Liperi on itsenäinen kunta, joka on perustettu 1875. Liperin kunta jakautuu kolmeen taa-
jamaan, joita ovat Ylämylly, Viinijärvi ja Liperin kirkonkylä. (Turisti-info 2020.) Kol-
messa taajamassa on järjestetty perusopetusta ja varhaiskasvatusta. Harrastuksia ja kurs-
seja kaikenikäisille on musiikkiopistossa ja kansalaisopistossa. (Liperi 2020.) 
 
Opinnäytetyön aiheeseen päädyttiin toimeksiantajan tarpeen takia. Perustelut liikunnalli-
sen aiheen tarpeelle saimme yhdyshenkilöltä. Toimeksiantajan ja yhdyshenkilöiden syyt 
liikunnalliseen aiheeseen ovat olleet: ”Viimeisen kahden vuoden aikana Liperin varhais-
kasvatuksen toiminnan painopistealueena on ollut lasten liikunnan ja liikkumisen lisää-
minen. Organisaatiossa työskentelee kaksi hyvinvointipedagogia, joista toisen tehtävä-
kuva painottuu lasten fyysisen aktiivisuuden edistämiseen. Päiväkodeissa lasten liikuntaa 
on edistetty monilla toimilla, mutta perheiden mukaan saaminen on seuraava tavoite. Li-
perin varhaiskasvatus on saanut Aluehallintovirastolta valtionavustusta liikuntahankkee-
seen, jossa tavoitteena on kehittää perheliikuntaneuvontaa ja perheliikuntaa yhteistyössä 
seurojen kanssa” (Raimoaho 2020.) 
 
Opinnäytetyö käsittelee 1–5-vuotiaiden lasten ja heidän perheiden terveyden edistämistä 
liikunnan kautta. Ikäryhmä on valittu kohderyhmän mukaan. Opinnäytetyön toiminnalli-
nen osuus menee Taikametsän päiväkodin perheille. Yli kuusivuotiaat lapset ovat aloitta-
neet esikoulun ja alle yksivuotiaita lapsia on vähemmän päiväkodissa. Lapsen liikunnal-
linen aktiivisuus muodostuu useista tekijöistä, joiden tunnistamisen helpottamiseksi 
lehtinen antaa näkökulmia sekä auttaa tunnistamaan keinoja lapsen aktivoimiseksi. 
 
Taikametsän päiväkoti sijaitsee Ylämyllyllä. Päiväkodissa hoidetaan kahdeksaa eri sisa-
rusryhmää. Päiväkodin tavoissa näkyy yhteisöllisyys ja yhteinen toimijuus. Yksi päivä-
kodin vahvuuksista on kestävään kehitykseen perustuva toiminta. (Liperi 2020.) 
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6.3 Liikuntalehtisen suunnittelu ja toteutus 
 
Opinnäytetyön toiminnallinen osuus tässä työssä on liikuntalehtinen, jonka tarkoituksena 
on antaa ideoita ja motivaatiota perheille liikkua yhdessä. Liikuntalehtinen on tehty toi-
meksiantona Liperin kunnalle (Liite 2). Olemme tehneet yhteistyötä Taikametsän päivä-
kodin kanssa. Liikuntalehtinen lähetetään sähköisenä Taikametsän päiväkodin perheille. 
Liikuntalehtisen mukana lähetämme perheille palautekyselyn. Kysely on toteutettu Sur-
vey Monkey -ohjelmalla. Palautekyselyssä on kuusi yksinkertaista kysymystä. Vanhem-
pien palautteen lisäksi liikuntalehtinen arvioidaan toimeksiantajan eli Liperin kunnan toi-
mesta. 
 
Lapsen liikunnallinen aktiivisuus muodostuu useista tekijöistä, joiden tunnistamisen hel-
pottamiseksi lehtinen antaa näkökulmia sekä auttaa tunnistamaan keinoja lapsen aktivoi-
miseksi. Liikuntalehtisessä olemme painottaneet ulkoliikuntaa ja luontoa liikuntapaik-
kana. Haluamme tuoda lehtiseen esimerkkejä matalankynnyksen liikuntatuokioista ja 
korostaa luontoa ja metsää inspiroivana ympäristönä. Lehtiseen olemme valinneet aktivi-
teetteja, jotka voidaan toteuttaa luonnosta löytyvillä materiaaleilla tai täysin ilman erilli-
siä leikkivälineitä. 
 
Liikuntalehtisen aktiviteetit perustuvat motoriisiin perustaitoihin. Jokaisessa leikissä ja 
pelissä on huomioitu tasapainotaidot, käsittelytaidot ja liikkumistaidot. Kokosimme leh-
teen pelejä ja leikkejä, jossa olisi huomioituna erikseen tasapainotaidot ja liikkumistaidot 
sekä käsittelytaidot. Kaikissa leikeissä kuitenkin tarvitaan yhden taidon lisäksi kaikkia 
kolmea motorista perustaitoa.  
 
Hyvä liikuntalehtinen/opas on selkeä ja hyödyllinen. Oppaan kielen tulisi olla ymmärret-
tävää sosiaalisesta taustasta, iästä ja murteesta huolimatta. Mahdollisimman monen tulisi 
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ymmärtää sisältöä tarkoitetulla tavalla. Sen vuoksi käytetään useasti yleiskieltä. Lausera-
kenteissa päätee yleinen ajatus ’’yksi lause, yksi asia’’. Lauseiden tulisi olla ytimekkäitä 
ja selkeitä. Samasta asiasta puhuessa tulisi käyttää samaa termiä johdonmukaisesti koko 
oppaassa. (Flander, Järvinen & Vesa 2014, 9.) 
 
Hyvä opas tavoittaa lukijat ja varmistaa, että oppaan sisältö ymmärretään oikein. Op-
paissa usein käytetään erilaisia visuaalisia elementtejä, kuten kuvia, värejä ja graafisia 
kuvioita. Tällä saadaan toimiva kokonaisuus tekstin kanssa. On tärkeää huomioida kuvien 
ja tekstien käyttö, missä yhteydessä kuvia käytetään, etteivät ne jää irralliseksi tekstin 
kanssa. Tarkoituksena on auttaa lukijaa ymmärtämään tekstiä. (Flander ym. 2014, 9.) 
 
Kuvien ja tekstien on tarkoitus tukea toinen toisiaan. Kuvan ajatuksena on hahmottaa ko-
konaisuutta ja selittää tekstiä lukijalle. Joskus kuvat voivat auttaa kielimuurin tullessa 
vastaan. Kuvalla voidaan korostaa myös jotain tiettyä sisältöä. Kuvien käyttö tulisi olla 
perusteltua, niillä ei ole tarkoitus täyttää tyhjiä kohtia oppaassa. Kuvien käytössä tulee 
huomioida tekijänoikeusasiat. (Flander ym. 2014, 10-11.) 
 
Liikuntalehtisessä on 11 erilaista leikki-ideaa: 1. Maa on laavaa, 2. Aarteen etsintä, 3. 
Matki apinaa, 4. Ota koppi, 5. Maalitaulu, 6. Metsänhaltia, 7. Metsän hiljaisuus, 8. Peikot 
ja piileskelevä aurinko, 9. Muuttomies, 10. Sateenvarjoleikki, 11. Lettukestit.   
 
Lehtisessä on huomioitu motoriset perustaidot, jotka voidaan jakaa kolmeen eri osa-alu-
eeseen. Yksi motorisista perustaidoista on tasapainotaito, toinen käsittelytaito ja kolman-
tena liikkumistaito. Tasapainotaitoihin tulisi kiinnittää erityistä huomiota lapsen opetel-
lessa motorisia taitoja, koska tasapainotaidot edeltävät liikkumistaitoja. (Kivelä 2013, 3-
4.) 
 
Liikuntalehtisessä tasapainotaidot karttuvat heti ensimmäisessä leikissä, jossa on tarkoi-
tuksena päästä etenemään kiviä, juuria ja kantoja pitkin. Metsän vaihteleva maasto tekee 
tasapainoilusta vielä haastavampaa. Toisena leikkinä on Aarteen etsintä, joka harjoittaa 
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myös omalta osaltaan motorisia perustaitoja, kun maasta noukkii esimerkiksi marjoja ja 
männynkäpyjä, samalla vartalo koukistuu ja ojentuu, jotka ovat tasapainotaitoja. Lehtisen 
kolmannessa leikissä nimeltään Matki apinaa tasapainotaidot ovat avainasemassa, mat-
kiessa esimerkiksi leijonaa tai apinaa. 
 
Liikkumistaitoja pääsee harjoittelemaan Metsänhaltia-leikissä. Tarkoituksena on edetä 
koskettamaan metsänhaltiaa. Leikissä on ehdotettu liikkumistavaksi hiipimistä ja ryömi-
mistä. Nämä ovat myös liikkumistaitoja. Muuttomies leikissä juoksu ja kävely ovat kes-
keisiä taitoja. Pelissä on tarkoitus juosta tai kävellä mahdollisimman nopeasti uuteen ko-
tiin. Liikkumistaitojen oppiminen ja jalostuminen edesauttavat lapsia tutustumaan omaan 
ympäristöön ja ympäröivään maailmaan. Liikkumistaitojen tarkoituksena onkin siirtyä 
paikasta toiseen käyttäen pääosin suuria lihasryhmiä. Näitä taitoja ovat edellä mainittujen 
lisäksi harppaaminen, kiipeileminen, ponnistaminen ja liukuminen. (Grönberg 2019, 4.) 
 
Kolmas motorisista perustaidoista on käsittelytaidot. Nämä luovat hyvän pohjan hie-
nomotorisille taidoille, jota on esimerkiksi leikkaaminen ja kengännauhojen solmiminen. 
(Kivelä 2013, 4.) Käsittelytaitoja tarvitaan leikissä, nimeltään Ota koppi. Tarkoituksena 
on heittää ja ottaa kiinni palloa. Ota koppi leikin jälkeen vuorossa on Maalitaulu peli, 
jossa on tarkoituksena heittää esimerkiksi käpyjä ja pieniä kiviä valitsemaan maalitau-
luun. 
 
Liikuntalehtisen lopussa on leikki Peikot ja piileskelevä aurinko. Tämä aktiviteetti puo-
lestaan kehittää lasten motorisia ja sosio-emotionaalisia taitoja. Leikissä lasten täytyy olla 
vuorovaikutuksessa muiden pelaajien kanssa, ottaa kontaktia toiseen, kuunnella ja tehdä 
yhteistyötä. Näiden asioiden harjoittaminen kehittää sosio-emotionaalista kehitystä. Tä-
män lisäksi leikissä lapset tarvitsevat ja kehittävät myös motorisia taitoja, erityisesti liik-
kumistaitoja, juostessaan ja kävellessään.  
 
Sateenvarjoleikissä lapsi tarvitsee motorisia taitoja, etenkin tasapainotaitoja. Tasapaino-
taitoihin sisältyy esimerkiksi venyttäminen ja tasapainoilu, joita tässä leikissä tarvitsee. 
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Tämä leikki vaatii useaa ihmistä, joten se kehittää myös sosio-emotionaalisia taitoja esi-
merkiksi vuorovaikutustaitoja ja yhteistyökykyä. 
 
Liikuntalehtisen lopussa on perhepeli nimeltään Lettukestit, jonka tarkoituksena on mo-
tivoida perhettä yhdessä löytämään liikunnan ilo ja pienet onnistumisen kokemukset. Ta-
voitteena on saada perheet itse keksimään pelilaudalle heille sopivia tavoitteita ja mennä 
niitä kohti yhdessä onnistuen. Leikki-ikäisellä lapsella on vilkas mielikuvitus. Mielikuvi-
tusmaailman rikkauden merkitystä korostaa loogisen ajattelun kehittämättömyys. Leikki-
ikäinen lapsi oppii parhaiten leikin kautta ja tekemällä itse. Oppiminen tapahtuu koke-
musten kautta ja käytännönläheisellä tavalla. (Hotus 2016.) Metsänhiljaisuus leikissä lap-
sen mielikuvitus pääsee myös valloilleen.  
 
Aloitimme liikuntalehtisen suunnittelun heti kun saimme tiedon, ettei alkuperäistä suun-
nitelmaa voida toteuttaa maailmanlaajuisen korona -pandemian vuoksi. Alkuperäinen 
suunnitelmamme oli järjestää toiminnallinen liikuntatuokio lapsille ja vanhemmille, jossa 
oli tarkoituksena edistää perheiden hyvinvointia. Suunnitteilla oli Taikametsän päiväko-
tiin liikunnalliset pihatalkoot. Hallituksen määräyksien vuoksi jouduimme perumaan yh-
teisen tapahtuman ja muuttamaan suunnitelmaa. 
 
Tapasimme toimeksiantajan Taikametsän päiväkodilla, joka ehdotti liikuntalehtistä pe-
ruuntuneiden pihatalkoiden sijasta. Otimme idean vastaan ja aloimme heti suunnitella 
lehtistä. Alustavaa suunnitelmaa tehtiin paperille ja kokeiltiin erilaisia versioita. Aloimme 
hahmotella liikuntalehtisestä ensin Word-tiedostona, joka kuitenkin näytti mielestämme 
vanhanaikaiselta ja kankealta. Kokeilimme tämän jälkeen Canva-ohjelmaa, jossa loppu-
jen lopuksi toteutimme lehtisen. Kirjoitimme tietoperustaa samaan aikaan, joka tuki myös 
liikuntalehtisen tekemistä. Lehtisen leikit ja toimintatuokiot perustuvat motorisiin perus-
taitoihin, joista olemme kirjoittaneet laajemmin opinnäytetyössä. 
 
Toimeksiantaja toivoi ulkoasusta visuaalisen ja mahdollisimman houkuttelevan näköisen. 
Toiveena oli saada myös paljon kuvia, jotka houkuttelevat lasta tutustumaan lehtiseen. 
Leikki ja liikuntatuokioiden kuvat ovat metsä-, luonto -ja eläinaiheisia. Liikuntalehtisen 
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alussa on kerrottu muutama faktatieto kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista muun muassa 
unen tarpeesta ja lasten liikuntasuosituksista. Halusimme lehtiseen mahdollisimman vä-
hän tekstiä. Kokosimme lehteen vinkkejä ja tietoiskuja, joilla pyrittiin pitämään teksti-
osuudet selkeinä ja lyhyinä.  
 
Toimeksiantaja toivoi lehtisen alkuun lasten- ja aikuisten liikuntasuositukset, ruutuaika 
suositukset ja hieman faktaa, mitä vaikutuksia liikunnalla on lapsen ja koko perheen hy-
vinvointiin esimerkiksi unen laatuun ja oppimiseen. Lapselle päivittäinen aktiivisuus ja 
liikunta ovat yhtä tärkeää, kuin terveellinen ravinto ja uni. Lapsella on luontainen tarve 
liikkua joka päivä. Kolmen tunnin liikuntasuositus koostuu monipuolisesta liikkumisesta: 
erittäin vauhdikkaasta fyysisestä aktiivisuudesta, reippaasta ulkoilusta ja kevyestä liikun-
nasta. Lapsen tulisi saada myös lepohetkiä. Rauhoittuminen ja rentoutuminen sekä riit-
tävä uni ovat osana jokapäiväistä elämää. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2016, 9.) 
 
Toteutimme toimeksiantajan toiveita ja teimme lisäyksiä sitä mukaan, kun saimme pa-
lautetta toimeksiantajalta. Alussa kerromme liikunnan vaikutuksista kokonaisvaltaiseen 
hyvinvointiin. Tämän osion jälkeen lehtisessä on toiminta tuokioita ja ideoita koko per-
heelle. Loppuun olemme laittaneet motivoivan perhepelin. Pelialustan voi halutessaan tu-
lostaa ja leikata irti. Pelilaudasta on tehty mahdollisimman yksinkertainen ja helposti lä-
hestyttävä, jotta perhe voisi kotona tehdä omien tavoitteiden kautta heille sopivan 
pelialustan. Tieto on luotettavaa ja ajantasaista ja perustuu tunnettuihin faktoihin tai leh-
tisen tekijöiden itse koettuihin kokemuksiin. Liikuntalehtisessä tulee ilmi tekijät ja edus-
tamamme instituutio eli Karelia-ammattikorkeakoulu. Toimeksiantaja eli Liperin kunta 
tulee myös lehtisestä ilmi. Molempien logot löytyvät viimeiseltä sivulta. 
 
Liperin kunnalta olemme saaneet palautetta koko ajan matkan varrella. Ensimmäisessä 
palautteessa toimeksiantaja kuvailee ideoiden olevan kivoja ja sopivan hyvin juuri perhe-
liikuntaan. Toimeksiantaja toivoo vielä liikuntalehtisen alkuun lyhyesti taustaa lasten ja 
koko perheen liikuntaan esimerkiksi lasten ja aikuisten fyysisen aktiivisuuden suosituk-
sia, ruutuaikasuosituksia, liikunnan vaikutuksista lapsen ja koko perheen hyvinvointiin 
sekä asioita, jotka motivoivat perhettä; miten liikunta vaikuttaa unen laatuun, ruokaha-
luun, levottomuuteen ja oppimiseen. Toimeksiantajan mielestä kuudes laji; perhepeli on 
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hyvä idea. Toiveena oli kuitenkin lisätä malliksi pelialusta, johon laittaisimme ideoita ja 
ehdotuksia tavoitteista. Liperin kunnan toivomus oli saada myös matalan kynnyksen ta-
voitteita, joten lisäsimme pelilautaan esimerkiksi ’’puen vaatteet itse päälle’’. Pelilaudan 
kaikki tavoitteet eivät tavoita suuria tekemisiä vaan arjen pieniä toimintoja ja onnistumi-
sia.  
 
Toteutimme toimeksiantajan toiveita palautteen pohjalta ja saimme pikaisesti uutta pa-
lautetta lehtisen muokkausta varten. Saimme palautetta alun teoriaosuudesta, jota toimek-
siantaja kuvailee raskaaksi lukea, johtuen määrästä. Olimme itse samaa mieltä, joten lii-
kuntalehtisen alkuosaan tehtiin muutosta ja tiivistimme faktat kolmeen sivuun. Uudessa 
palautteessa toiveena oli korostaa liikunnan kokonaisvaltaista merkitystä perheen hyvin-
voinnille, sen sijaan, että korostaisi liikuntaa sairauksien ehkäisyssä. Palautteessa ehdo-
tettiin myös, että liikuntalehtisessä olisi hyvä korostaa liikunnan helppoutta. Teimme 
muutoksia lehtiseen, jotka korostavat matalankynnyksen liikkeelle lähtöä ja otimme al-
kuperäisestä lehtisestä pois kaikki sairauksien ehkäisyyn liittyvät faktat. 
 
Toimeksiantajan toiveena oli saada liikuntavinkkejä lisää, joten lisäsimme kaksi uutta 
leikkiä. Toinen leikeistä on toteutettavissa ilman välineitä, milloin ja missä tahansa ym-
päristössä. Toiseen uuteen leikkiin tarvitaan sateenvarjo, muuten leikin voi toteuttaa sa-
malla tavoin kuin edellisenkin leikin eli missä tahansa ympäristössä, milloin tahansa. Toi-
meksiantajien toiveena oli saada liikuntalehtiseen tietoa lapsen motoristen taitojen 
harjoittelusta. Lisäsimme tietoa motorisista perustaidoista leikkien yhteyteen.  
 
Saimme toimeksiantajalta lopuksi vielä viimeistelyehdotuksia liikuntalehtiseen. Teimme 
pieniä muutoksia ensimmäiselle sivulle perheen hyvinvointiin liittyen. Liperin kunta ha-
lusi vielä painottaa liikunnan merkitystä lapsen itsetuntoon ja kehitykseen. Teimme muu-
toksia painottaen liikunnan vaikutusta lapsen minäkäsitykseen ja itsetuntoon. Otimme 
pois luettelomaisen listan liikunnan hyvistä vaikutuksista. Motorisista perustaidoista 
olimme löytäneet toimeksiantajan mielestä hyviä ja tärkeitä asioita, jotka tulisi näkyä. 
Laitoimmekin niistä alkuun tietopaketin omalle sivulle. 
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Teimme vielä lisäyksen, mistä kohtaa alkaa liikuntavinkit, jotta perheet voivat hyödyntää 
lehtisestä pelkkiä liikuntavinkkejä halutessaan. Muokkasimme vielä palautteen pohjalta 
jokaisen leikin omalle sivulle, tavoitteena keventää yleisilmettä. Lehtistä on helpompi 
lukea, kun asiaa on vähemmän jokaisella sivulla. Päädyimme ottamaan laji otsikoinnit 
kokonaan pois, ettei kaksi otsikkoa hämää lukijaa. Liikuntalehtisessä on ainoastaan leik-
kien nimet otsikoituna. Ohjaavien opettajien vinkistä laitoimme Liperin kunnan ja Kare-
lia-ammattikorkeakoulun logot lähteiden kanssa samalle sivulle, joka on lopputuloksena 
parempi. Logot olivat aluksi turhan isot. 
 
 
6.4 Liikuntalehtisen arviointi 
 
Laadimme liikuntalehtisestä palautekyselyn, joka toteutettiin Survey Monkey nimisellä 
ohjelmalla. Kokeilimme tehdä erilaisia palautekyselyjä Microsoft Word-tiedostona eri-
laisin kysymyksin ja vastausvaihtoehdoin. Koimme kuitenkin Microsoft Word-tiedoston 
hankalaksi vaihtoehdoksi. Word toimisi palautekyselypohjana, jos palautelaput voitaisiin 
tulostaa ja antaa perheille. Liikuntalehtinen menee kuitenkin sähköisesti vanhemmille, 
joten koimme toimivaksi vaihtoehdoksi laittaa samaan sähköpostiin linkin palauteky-
selyyn. Toivomme, että saisimme koko perheeltä palautetta. Survey Monkey -ohjelma 
lähettää tekijöille automaattisesti sähköpostiviestin, kun palautekyselyyn tallentuu vas-
taus. Tätä kautta pysymme hyvin ajan tasalla. Taikametsän päiväkodin yhdyshenkilöt lä-
hettävät sähköpostin kautta liikuntalehtisen perheille. Sähköpostin mukana lähetetään 
laatimamme saatekirje (Liite 3). 
 
Palautekysely sisältää kuusi erilaista kysymystä (Liite 4). Ensimmäisessä kysymyksessä 
kysytään jatkohyödyntämismahdollisuutta ja tarpeellisuutta. Toimeksiantajan toiveena 
oli tehdä selkeä lehtinen, joten toisessa kysymyksessä kysytään liikuntalehtisen ohjeiden 
selkeydestä. Liperin kunnalta tuli myös toinen tavoite ja toive; lehtisen tulisi olla mah-
dollisimman innostava. Kyselylomakkeen kolmannessa kysymyksessä onkin kysytty leh-
tisen ulkoasusta. Neljäs kysymys liittyy liikuntaideoihin; mikä leikkivinkki herätti eniten 
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mielenkiintoa. Olemme laittaneet vielä loppuun osion, jossa kysytään jääkö vastaaja kai-
paamaan jotain. Toinen avoin kysymyslaatikko koskee yleisestä palautetta. Tässä koh-
dassa on mahdollista jättää kommentteja koskien liikuntalehtisen kokonaisuutta.  
 
Palautekyselyn 1-3 kohdissa on neljä eri vastaus vaihtoehtoa. Ensimmäinen näistä on ”to-
della hyvä”, toisena vaihtoehtona ”jonkin verran hyvä”, kolmantena vaihtoehtona ’’en 
osaa vastata’’ ja viimeisenä on kohta, jos ei vastaaja ollut ollenkaan tyytyväinen. Palau-
tekyselyn tekemiseen menee kaksi minuuttia, arvioi Survey Monkey -ohjelma. Aika arvio 
näkyy vastaajalle oikeassa yläreunassa.  
 
Saimme toimeksiantajalta palautetta matkan varrella, jota kuvasimmekin tarkemmin ai-
kaisemmin. Liperin kunnan viimeiset palautteet olivat ‘’hienoa työtä!’’. Laitoimme val-
miin liikuntalehtisen pdf-muotoon ja lähetimme toimeksiantajalle. Tätä kautta liikunta-
lehtinen ja linkki palautekyselyyn lähti sähköisesti vanhemmille/perheille. 
 
Aikataulun ollessa napakka, emme ehtineet saada vanhemmilta palautetta.  Toimeksian-
taja oli kuitenkin tyytyväinen liikuntalehtisen lopputulokseen ja kuvaili lehtistä selkeäksi 
ja hyödylliseksi. Päädyimme kysymään tuttavilta ja perheiltämme palautetta, koska 
emme ehtineet saamaan sitä vanhemmilta. Saimme viisi vastausta Survey Monkeyn säh-
köiseen palautelomakekyselyyn. 
 
Ensimmäisessä kysymyksessä kysytään, ”Aiotko hyödyntää liikuntalehtisen vinkkejä tu-
levaisuudessa?”. Kaksi vastaajaa vastasi todennäköisesti. Yksi vastaaja vastasi melko to-
dennäköisesti ja kaksi vastaajaa vastasi ”en osaa sanoa”. Toisessa kysymyksessä kysyt-
tiin, oliko lehtisen ohjeet selkeitä. Kaikki viisi vastaaja vastasivat ohjeiden olevan erittäin 
selkeitä. Kolmannessa kysymyksessä on kysymys lehtisen ulkoasusta; ”Oliko lehtisen ul-
koasu innostava?”. Kaksi vastaajaa vastasi ulkoasun olevan erittäin innostava. Kolme 
vastasi ulkoasun olevan jonkin verran innostava. Neljännessä kysymyksessä kysytään 
mikä oli mielestäsi kiinnostavin leikkivinkki, johon kaksi vastaajaa vastasi Maa on laavaa 
ja yksi vastasi Muuttomies. Yksi vastaajista vastasi Sateenvarjoleikki. Yksi vastaajista 
vastasi kiinnostavimman leikin olevan Lettukestit. 
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Viidentenä kysymyksenä kysytään, jäikö vastaaja kaipaamaan jotain. Yksi vastanneista 
toivoo lisää sisäleikkejä ja toinen vastaaja sanoo liikuntalehtisen olevan kattava paketti. 
Viimeinen kysymys on avoin kommenttilaatikko, johon yksi vastaaja on kirjoittanut 
”Hyvä ja napakka informaatiopaketti. Kivoja leikkejä. Perheet, jotka kaipaavat tukea ar-
keen voisivat hyötyä kyseisestä lehtisestä. Riittävästi tietoa selkokielellä”. Yksi vastaa-
jista kommentoi; ”Tekstien asettelulla ja jäsentämisellä olisi voinut saada lehtisestä help-
polukuisemman’’. 
 
 
6.5 Opinnäytetyön prosessi 
 
Opinnäytetyön aikataulun osalta tekijöiden tavoite oli tehdä työ tiiviissä aikataulussa, pa-
neutua työhön kerralla ja välttää turhia viivästyksiä. Opinnäytetyön tekeminen aloitettiin 
marraskuussa 2019. Ideoitiin asioita, mitkä kiinnostavat molempia ja mistä olisi mahdol-
lista tehdä opinnäytetyö. Joulukuussa löysimme aiheen Karelia-ammattikorkeakoulun 
Moodle-ympäristöstä, opettajan vinkin avulla. Tammikuussa otimme yhteyttä toimeksi-
antajaan. Ensimmäinen aihesuunnitelma oli tehdä opinnäytetyö 1–5-vuotiaiden lasten lii-
kunnallisen terveyden edistämisestä. Aihe päädyttiin vaihtamaan yhdyshenkilön ehdo-
tuksesta 1–5-vuotiaiden lasten perheliikunnan edistämiseksi. Nykyinen aihe koettiin 
myös paremmaksi toiminnallista liikuntatuokiota ajatellen.   
 
Helmikuussa tavattiin ensimmäistä kertaa opinnäytetyön yhdyshenkilöt, Liperin kunnan 
hyvinvointipedagogi sekä varhaiskasvatuksen vastaava. Heidän kanssaan ideoitiin ja kes-
kusteltiin aiheesta, toiminnallisesta tuokiosta sekä opinnäytetyön kirjallisesta osuudesta. 
Helmikuussa aloitettiin opinnäytetyön suunnitelman kirjoittaminen. 
 
Maaliskuussa oli opinnäytetyön toinen ohjauskerta, jonka ohjeilla jatkettiin suunnitelman 
kirjoittamista. Maaliskuussa tavattiin uudestaan yhdyshenkilöt Taikametsän päiväkodilla. 
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Opinnäytetyön toteutusta jouduttiin muuttamaan maailmanlaajuisen koronaviruspande-
mian vuoksi. Pihatalkoiden ja liikuntatuokion pitäminen ei nykyhetkessä ollut mahdol-
lista, joten päädyttiin muuttamaan toteutus liikuntalehtisen muotoon. Tässä opinnäyte-
työssä ei ole ollut tarvetta rahoitukselle. 
 
Huhtikuussa opinnäytetyön suunnitelma hyväksyttiin, ja aloitettiin kirjoittamaan opin-
näytetyön raporttia sekä työstämään liikuntalehtistä. Liikuntalehtisestä tehtiin raakaver-
sio, johon suunniteltiin erilaisia liikuntalajeja. Opinnäytetyö esitettiin 7.5.2020 seminaa-
rissa.  
 
 
7 Pohdinta 
 
 
Opinnäytetyön aiheesta on olemassa paljon tietoa, mutta selkeitä liikuntasuosituksia lap-
sille oli hieman hankala löytää, verraten aikuisten liikuntasuosituksiin. Lasten liikunta-
suositukset ovat enemmän ympäripyöreitä, leikin ja arjen askareiden kautta muodostuvaa 
päivittäistä fyysistä aktiivisuutta. Aikuisille on määritelty tarkasti, kuinka paljon viikon 
aikana tulisi harrastaa kevyttä liikuntaa, reipasta liikuntaa ja tehdä lihaskuntoharjoitteita.  
Lasten liikunta ja lasten liikkumattomuus ovat ajankohtaisia aiheita. Koemme tärkeäksi 
tuoda aihetta esille ja nostaa lasten aktiivisen ja liikunnallisen elämäntavan merkitystä. 
Tässä opinnäytetyössä teimme liikuntalehtisen perheille, jotta he saisivat työkalun omaan 
arkeen. Tavoitteenamme on kannustaa lapsia ja perheitä aktiiviseen ja liikunnalliseen elä-
mäntapaan. 
 
 
7.1 Liikuntalehtisen tarkastelu 
 
37 
 
Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tuotokseksi valikoitui perheille suunnattu liikunta-
lehtinen muuttuneiden olosuhteiden myötä. Alkuperäisenä tarkoituksena oli järjestää toi-
minnallinen liikuntatuokio Taikametsän päiväkotiin. Maailmanlaajuisen koronapande-
mian takia perheiden yhteinen liikuntatuokio jouduttiin perumaan. Aloimme 
suunnittelemaan tilalle uutta toiminnallista osuutta. Toimeksiantajan ehdotuksesta pää-
timme toteuttaa liikuntalehtisen perheille. Lehtinen tuntui alkuun hieman haastavalta 
vaihtoehdolta, koska se ei ollut alkuperäisen suunnitelmamme mukainen. Tutustuttu-
amme kunnolla aiheeseen alkoi sen tekeminen luonnistua ja liikuntalehtisen tekeminen 
tempaisi mukaansa. 
 
Olimme suunnitelleet toiminnalliseen vanhempainiltaan jo aktiviteetteja, pelejä ja leik-
kejä, joten pystyimme hyödyntämään niitä lehtiseen pienillä muokkauksilla. Meillä oli 
toimeksiantajan kanssa yhteinen näkemys lehtisestä matalan kynnyksen motivointiväli-
neenä perheiden arkeen. Lehtiseen tuli helposti toteutettavia arki aktiviteetteja. Tarkoi-
tuksena on tavoittaa myös lukutaidottomat lapset värikkäiden ja houkuttelevien kuvien 
avulla. 
 
Suunnitteluvaiheessa pohdimme meille tärkeitä asioita, jotka tulisi näkyä lehtisen sisäl-
lössä. Halusimme liikuntalehtisestä nykyaikaisen ja perheitä tavoittavan. Pidimme tär-
keänä myös sen hyödynnettävyyttä, miten lukija saisi lehtisestä mahdollisimman paljon 
irti. Mietimme tarkasti kohderyhmää. Tämä tuotos on suunnattu perheille. Työtä tehdessä, 
emme saaneet kuitenkaan tietoon, keitä perheeseen kuuluu, montako heitä on ja minkä 
ikäisiä lapsia perheessä on. Halusimme, että perheen moninaisuus näkyy jollain tavalla 
tuotoksessa.  
 
Lehtisen keskiosassa on peli- ja leikki ideoita. Muutamiin leikkeihin on tehty yksi tai 
useampi vaihtoehto, jotta mahdollisimman monelle löytyisi sopivaa tekemistä. Variaatiot, 
joissa on haastetta enemmän tai vähemmän, löytyvät ”vinkki” osuuksista varsinaisten oh-
jeiden alapuolelta. 
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Kohderyhmää miettiessä otimme huomioon myös perheen pienimmät eli lukutaidottomat 
lapset. Hyvä opas tavoittaa lukijat ja varmistaa, että oppaan sisältö ymmärretään oikein. 
Värit ja elementit ovat tärkeä osa visuaalista ilmettä. (Flander, Järvinen & Vesa 2014, 10-
11.) Valitsimme kuvat, jotka herättäisivät lapsen mielenkiinnon ja he saisivat mahdolli-
sesti valita pelkän kuvan perusteella tekemistä koko perheelle. Kaikki kuvat ovat Canva-
ohjelmasta ja pelialusta on itse piirretty. Liikuntalehtisen alussa on osio, jossa kerrotaan 
liikunnan vaikutuksista perheen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, lasten liikuntasuosi-
tuksista, ruutuaikasuosituksia ja lapsen unen tarpeesta. Tähän osioon halusimme valita 
huomiota herättävät kuvat. Esimerkiksi osuuteen, jossa kerrotaan unen merkityksestä, on 
valittu kuva nukkuvasta lapsesta. 
 
Kuvalla voidaan korostaa jotain tiettyä sisältöä. Kuvien ja tekstien on tarkoitus tukea toi-
nen toisiaan. (Flander ym.2014, 9-11.) Halusimme saada lehtiseen paljon värejä, kuiten-
kin käyttäen niitä harkitusti, jottei kokonaisuus olisi sekavan näköinen. Värien ja kuvien 
avulla haluamme luoda perheille positiivisen ja mielekkään kuvan lehtisen sisällöstä. 
Tekstit ja kuvat on pyritty asettelemaan selkeästi ja mahdollisimman helppolukuisesti. 
Kuvat on valittu teemoittain. Tekstien ja kuvien värimaailmat kohtaavat jokaisella sivulla. 
 
Tekstit on kirjoitettu selkeästi ja väreillä on haluttu nostaa muutamia asioita enemmän 
esille tai korostaa osaa tekstiä, jotta se olisi helppo ja selkeälukuinen. Alussa, jossa ker-
rotaan perustietoa lasten ja perheiden kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, on kerrottu esi-
merkiksi ruutuajasta ja sen suosituksista erikseen alle kaksivuotiaille ja kouluikäisille. 
Halusimme lukijan löytävän helposti kohdan siitä, mitä tietoa tarvitsee, joten olemme vä-
rittäneet tekstiä ikäryhmien kohdalta. 
 
Lehtisestä ei ollut tarkoitus tehdä pitkää hyvinvointiopasta ja halusimmekin pitää teksti-
osuudet mahdollisimman lyhyinä ja ytimekkäinä, jotta lukija jaksaisi katsella ja lukea 
koko liikuntalehtisen loppuun. Halusimme luoda myös pienempiä tekstiosuuksia, jotka 
kiinnittäisivät lukijan huomion. Valitsimme ’’vinkki’’ ja ’’tiesitkö’’ osuuksiin mieles-
tämme tärkeitä asioita perheen hyvinvointiin liittyen. Fontti ja kirjaisinkoko on huomioitu 
jokaisella sivulla. Samalla fontilla kirjoitettu teksti tuo selkeyttä ja yhteneväisyyttä. Vä-
reillä ja lihavoinnilla on tehty otsikot erottumaan tekstistä. Halusimme kirjoittaa myös 
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liikuntaleikkien- ja pelien ohjeet mahdollisimman yksinkertaisesti. Otsikoilla on ajateltu 
lukijan saavan suuntaviivaa tulevasta, kuten aarteen etsintä, jossa on tarkoituksena etsiä 
erilaisia muotoja ja värejä metsästä. 
 
Onnistuminen ja motivointi olivat toimeksiantajalle ja tekijöille tärkeä yhteinen päämäärä 
tuotosta tehdessä. Pyrimme luomaan helposti lähestyttävän lehtisen, joka sopii moneen 
erilaiseen perheeseen. Leikit ja pelit pystyvät toteuttamaan ilman välineitä tai metsästä 
löytyvällä materiaalilla. Suurin osa perheistä pääsee metsään ja saavat sieltä tarvittavat 
materiaalit halutessaan.  
 
Liikuntalehtisen alkuun olisi ollut paljon asiaa liittyen perheen kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin, kuten ravintoon, istumisen haittoihin ja arkeen. Koimme haastavaksi valikoida 
tärkeitä asioita lehtisen perustieto osioon. Tavoitteena oli kuitenkin säilyttää lyhyet teks-
tipätkät ja helppolukuisuus. 
 
Haasteita toi myös kuvien ja tekstien asettelu Canva-ohjelmalla. Alussa teimme lehtisestä 
melko värittömän ja yksinkertaisen, jotta se olisi yhtenäinen. Lopulta kuitenkin koimme, 
että lehtinen näyttää tylsältä. Kuvilla oli tarkoitus tehdä houkuttelevan näköinen ulkoasu. 
Lopulta lisäsimme reilusti värejä ja kuvia. Canva-ohjelmasta löytyi reilusti kuvia.  
 
Jokaiselle sivulle on valittu teemaan sopivat kuvat, ja tekstin värimaailmat kohtaavat ku-
vien kanssa. Liikuntalehtisen etusivulle valikoitui kuva kahdesta pyöräilevästä lapsesta. 
Värimaailma on kirkas mutta silti hillitty. Sävyt ovat pehmeitä ja huomiota herättäviä. 
Etusivun kuva valittiin sen positiivisten mielikuvien vuoksi. Kuva kertoisi myös aiheesta, 
jossa lasten ja perheiden aktivointi on perimmäinen tavoitteemme. Olemme tyytyväisiä 
lehtisen lopputulokseen.  
 
 
7.2 Opinnäytetyön luotettavuus ja eettisyys 
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Toiminnallisen opinnäytetyön luotettavuutta voidaan arvioida laadullisen tutkimuksen 
luotettavuuden kriteerien avulla. Kriteerit ovat uskottavuus, vahvistettavuus, refleksiivi-
syys ja siirrettävyys.  
 
Luotettavuutta voidaan tarkastella uskottavuuden kriteerin avulla. Uskottavuutta vahvis-
taa se, että tekstissä on käytetty teoriatietoa. Uskottavuus täytyy osoittaa opinnäytetyön 
tietoperustassa ja tuloksissa. Muistiinpanojen kirjoittaminen opinnäytetyön vaiheista te-
kijän itse kirjoittamana vahvistaa työn uskottavuutta. Uskottavuutta lisää keskustelu opin-
näytetyön eri vaiheissa muiden työhön osallistuvien kanssa. Uskottavuuden vahvista-
miseksi opinnäytetyöprosessin aikana kannattaa keskustella muiden samaa aihetta 
tutkivien kanssa. (Kylmä & Juvakka 2012, 128.) Opinnäytetyötä tehtäessä on käytetty eri 
lähteitä, joista on koottu teoria tietoa vahvistamaan uskottavuutta. Opinnäytetyön teoriaa 
kirjottaessa on pyritty etsimään kattavaa tutkimustietoa. Uskottavuutta vahvistaa proses-
sin aikana käydyt ohjaukset opinnäytetyön ohjaajien kanssa. 
 
Vahvistettavuus edellyttää sitä, että opinnäytetyön prosessin vaiheet kirjataan. Vaiheet 
kirjataan niin, että toinen opinnäytetyön tekijä voi seurata prosessin etenemistä. Opinnäy-
tetyön tekijän on hyödynnettävä prosessin eri vaiheiden muistiinpanoja. Muistiinpanot 
ovat tärkeä osa opinnäytetyötä, sillä toiminnallisen opinnäytetyön teko pohjautuu avoi-
meen suunnitelmaan. Vahvistettavuudessa tekijät eivät kuitenkaan aina päädy samaan 
tulkintaan, joten välillä vahvistettavuus on tulkinnanvaraista. (Kylmä & Juvakka 2012, 
129.) Opinnäytetyö prosessin aikana olemme kirjanneet aikataulua ja prosessin vaiheita 
ylös. Lopulliseen raporttiin kirjatessa muistiinpanoista ja aikataulun kirjaamisesta oli 
hyötyä.  
 
Refleksisyydellä tarkoitetaan, että opinnäytetyön tekijä on tietoinen omista lähtökohdis-
taan opinnäytetyön tekijänä. Opinnäytetyön tekijän on oltava kiinnostunut aiheesta ja ku-
vattava oma vaikutuksensa opinnäytetyön lähtökohtiin, aineistoon ja prosessiin. (Kylmä 
& Juvakka 2012, 129.) Tämän opinnäytetyön tekijöiden lähtökohdat työn tekemiseen 
ovat olleet hyvät. Aihe on kiinnostanut molempia alusta asti sekä se tukee molempien 
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tekijöiden tulevaa ammattia ja työnkuvaa. Aiheen tutkiminen ja tiedon laajentaminen on 
ollut kiinnostavaa. Tekijöinä lähtökohdat aiheen tutkimiseen ja prosessiin on olleet neut-
raalit, eikä mielipiteemme ole vaikuttaneet opinnäytetyön aineistoon. 
 
Siirrettävyys luotettavuuden kriteerinä tarkoittaa mahdollisuutta siirtää opinnäytetyön 
aihe johonkin muuhun tilanteeseen. Tulosten siirrettävyyden arvioimiseksi lukija tarvit-
see tarpeeksi kuvailevaa tietoa esimerkiksi ympäristöstä ja osallistujista. Kuvatessaan 
luotettavuutta ja eettisyyttä opinnäytetyön tekijä tarvitsee oman ajattelunsa tueksi myös 
lähdeviitteitä. (Kylmä & Juvakka 2012, 67-68.) Tämän opinnäytetyön aiheen siirrettä-
vyys on hyvä. Aihetta voidaan hyödyntää monessa erilaisessa tilanteessa, jossa halutaan 
edistää lasten ja perheiden terveyttä. Aihe sopii siirrettävyydeltään lähes kaikkiin päivä-
koteihin ja useille perheille. Aihe pysyy ajankohtaisena pitkään, koska lasten ja perheiden 
liikunta ja hyvinvointi tulee olemaan tulevaisuudessakin arvostettua.  
 
Tekijänä koemme aiheen tärkeäksi. Lasten liikkumattomuus ja lisääntyvä ylipainoisuus 
on ollut paljon julkisuudessa esillä viime vuosina. Haluamme aktivoida perheitä liikku-
maan yhdessä sekä panostamaan arkiliikuntaan. Liikuntalehtisessä olemme painottaneet 
ulkoliikuntaa ja luontoa liikuntapaikkana. Haluamme tuoda lehtiseen esimerkkejä mata-
lankynnyksen liikuntatuokioista ja korostaa luontoa ja metsää inspiroivana ympäristönä. 
Lehtiseen olemme valinneet aktiviteetteja, jotka voidaan toteuttaa luonnosta löytyvillä 
materiaaleilla tai täysin ilman erillisiä leikkivälineitä. Liikuntalehtisen aktiviteetit perus-
tuvat motoriisiin perustaitoihin. 
 
Fyysinen aktiivisuus lapsena tuottaa tulosta vielä myöhemmällä iällä. Tutkimukset osoit-
tavat, että liikunnallinen lapsuus jatkuu läpi elämän edistäen terveyttä. Tämän lisäksi lii-
kunnalla on muitakin hyviä vaikutuksia muun muassa uneen ja keskittymiseen. Tekijöillä 
oli oletuksena, että lastenliikuntasuosituksia löytyy runsaasti ja monesta eri lähteestä. 
Löysimme lopulta vain yhden ajantasaisen lähteen, joka oli UKK-instituutin tekemä alle 
kahdeksanvuotiaiden liikuntasuositukset vuodelta 2016. 
 
42 
 
Teoriaosuus on kirjoitettu alan oppaiden ja tutkimusten perusteella. Lähdekirjallisuus on 
valittu aiheiden sopivuuden perusteella. Aineistot eivät ole olleet ennestään tuttuja, niiden 
valinta on perustunut sisältöhakuihin. Olemme ottaneet huomioon, että materiaali on 
ajantasaista. Aiheeseen päädyttiin toimeksiantajan toimesta. Luotettavuutta ja eettisyyttä 
vahvistaa toimeksiantajan perustelut aiheen valintaan ja yhteistyöhön Karelia-ammatti-
korkeakoulun kanssa.  
 
Tämän opinnäytetyön luotettavuutta lisää lähdeaineiston keruu useista toisistaan riippu-
mattomista lähteistä. Tässä opinnäytetyössä on käytetty aineistona kirjallisuutta sekä net-
tilähteitä. Luotettavuuden aineistona käytettiin myös verkkokirjaa Laadullinen tutkimus 
ja sisällönanalyysi. Opinnäytetyössä hyödynnettiin paljon Karelia-ammattikorkeakoulun 
kirjaston kirjallisuutta. Opinnäytetyötä tehdessä käytettiin myös Finna -järjestelmää, josta 
löytyi erilaisia tietokantoja sekä e-kirjallisuutta. Kirjoja löytyi melko runsaasti, mutta ne 
olivat melko vanhoja. Tuoreimmat lähteet löytyivät netistä. Lasten liikuntasuositukset pe-
rustuvat motorisiin perustaitoihin ja niiden kehitykseen. Liikuntasuositusten lisäksi 
työssä on käytetty tietopohjana tekijöiden omia kokemuksia lasten parissa työskentelystä, 
tekijöiden omaa liikunta-alan koulutusta ja erilaisia lastenliikuntaa käsitteleviä teoksia. 
 
Opinnäytetyötä tehtäessä käytettiin erilaisia tiedonhakulähteitä. Tiedonhaussa käytettiin 
erilaisia hakusanoja, kuten liikunta, lapsi, leikki-ikäinen ja perheliikunta. Olemme kirjan-
neet hakutuloksia tiedonhakutaulukkoon (Liite 1). Tiettyä tietoa etsiessä käytettiin näiden 
hakusanojen lisäksi muitakin sanoja, kuten; varhaiskasvatus, motorinen tai fyysisen ak-
tiivisuus. Useissa tietokannoissa haettiin tietoa myös sanan katkaisua kokeillen, esimer-
kiksi motor* tai laps*. Käytetyimpiä tiedonhakukantoja tässä opinnäytetyössä olivat Me-
dic ja Google Scholar. 
 
Tässä opinnäytetyössä eettisyyttä on noudatettu opinnäytetyön eettisten ohjeiden mukai-
sesti. Tätä työtä tehtäessä on perehdytty huolella aiheeseen. Tekijöinä olemme omalta 
osaltamme huolehtineet riittävistä opinnäytetyönprosessia tukevista opinnoista, kuten tie-
donhallinnanklinikoista. Aihe painottuu terveydenhoitajan ammattiin sekä aihe kiinnosti 
molempia tekijöitä. Aihealueen rajaamiseen ja kohdentamiseen pyydettiin apua yhdys-
henkilöiltä ja ohjaajilta. 
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Opinnäytetyöhön kuuluvat sopimukset on solmittu asianmukaisesti yhteistyötahojen 
kanssa. Toimeksiantajan sekä Karelia-ammattikorkeakoulun kanssa on laadittu toimeksi-
antosopimus. Opinnäytetyön tekijöinä tiedostetaan, että työ tarkistetaan plagiaatintunnis-
tusjärjestelmässä ja siksi lähteitä käyttäessä huolehditaan asianmukaisista lähde -ja viit-
tausmerkinnöistä. Tekijöinä tiedostetaan, että opinnäytetyö on julkinen asiakirja ja sen 
valmistuessa se julkaistaan Theseus -julkaisuarkistoon. (Ammattikorkeakoulujen rehtori-
neuvosto Arene ry 2015.) 
 
 
7.3 Ammatillinen kasvu 
 
Opinnäytetyön prosessin aikana tietämyksemme lasten kehityksestä on laajentunut. Eri-
tyisesti tietotaitomme lasten motorisesti kehityksestä on syventynyt tämän opinnäytetyön 
prosessin vuoksi. Teoriatietomme lasten liikuntasuosituksista ja perheliikunnasta ovat 
päivittyneet ajankohtaiseksi opinnäytetyön myötä. Opinnoissamme ei ole juurikaan pa-
neuduttu lasten liikuntaan tai liikuntasuosituksiin, joten opinnäytetyötä tehtäessä tie-
toomme tuli ennestään tutun tiedon lisäksi myös paljon uutta ja ajankohtaista tietoa. Ko-
emme aiheen todella tärkeäksi ajatellen tulevaa terveydenhoitajan ammattia, jossa 
pääsemme vuorovaikuttamaan paljon lasten ja perheiden kanssa. Tulevassa työssämme 
edistämme terveyttä, johon liittyy liikunnan merkitys.  
 
Opinnäytetyön tekeminen on vaatinut meiltä kärsivällisyyttä, paineensietokykyä, yhteis-
työkykyä ja toiseen luottamista. Koemme näiden taitojen olevan meille myös hyödyksi 
hoitoalalla. Olemme oppineet myös tiedonhakemista ja lähdekriittisyyttä. Olemme olleet 
koko opinnäytetyöprosessin eri kaupungeissa ja kirjoittaneet opinnäytetyötä omassa ai-
kataulussa, joka on tuntunut mieluisalta ja hyvältä tavalta kirjoittaa. Olemme soitelleet 
lukuisia puheluita matkan varrelta toisillemme ja pitäneet molemmat koko ajan tasalla. 
Yhteistyömme on ollut mutkatonta ja helppoa. 
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Liikuntalehtisen suunnittelussa käytimme videopuheluita hyväksemme ja saimmekin lop-
putuloksesta yhtenäisen ja toivotun näköisen. Haasteita meille on tuonut molempien työ-
harjoittelut ja työt. Olemme kuitenkin oppineet priorisoimaan ja aikatauluttamaan omaa 
arkea, jotta opinnäytetyö edistyisi koko ajan. Loppua kohti teimme työtä päivittäin todella 
tiiviisti. Meillä oli selkeä yhteinen päämäärä päästä toukokuun seminaariin. Parityösken-
telyssä on ollut hienoa huomata, kuinka paljon toiselta on saanut erilaisia näkemyksiä ja 
ideoita. Näitä yhdistelemällä olemme saaneet lopputuloksesta molempia miellyttävän 
lopputuloksen.  
 
 
7.4 Opinnäytetyön hyödynnettävyys ja jatkokehitysideat 
 
Liikuntalehtistä voidaan hyödyntää perheiden kesken, jotka kuuluvat Liperin kunnan var-
haiskasvatuksen piiriin. Sitä voidaan käyttää esimerkiksi perheiden liikuntaneuvonnoissa 
tai sen sisältämiä vinkkejä voidaan jakaa perheille varhaiskasvatuksen omien tiedotusvä-
lineiden kautta. 
 
Aiheesta voisi tehdä liikuntalehtisen päiväkoteihin varhaiskasvatuksen ammattilaisille. 
He voisivat käyttää liikuntalehtistä päiväkodissa, aktivoimaan lasten fyysistä aktiivi-
suutta. Päiväkotiin suunnattuun liikuntalehtiseen voisi tehdä konkreettisia esimerkkejä 
erilaisista leikeistä ja peleistä, jotka pystyisivät toteuttamaan päiväkodin pihassa ja lä-
hiympäristössä. Tämän lisäksi liikuntalehtiseen voisi ideoida sisätiloihin suunnattuja ak-
tiviteetteja. Lehtisen olisi hyvä olla visuaalinen ja mukaansa tempaava, helposti luettava 
ja ymmärrettävä. Pienemmät lapset voisivat jo pelkkien kuvien perusteella saada ideaa, 
mistä leikistä tai pelistä on kyse. 
 
Jatkossa voisi tutkia, kuinka tässä työssä esiin nostetut liikuntasuositukset ja niiden nou-
dattaminen vaikuttavat lasten ja perheiden hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti. Tutkija 
voisi esimerkiksi seurata vaikutuksia keskittymiskykyyn tai unenlaatuun. Tämän lisäksi 
jatkossa voisi toteuttaa alkuperäisesti suunnitellun liikuntapäivän Taikametsän päiväko-
tiin.  
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